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« الأمر الرابع: غياب الإيمان بالآخرة . 


أثر الحياة الاستهلاكية على النفس 


إدمان تعدد المهام في نفس الوقت محا يوه و عم DB i EOP‏ 


clad! 


اهدي هذا الكتاب إلى أمى التى كانت سببًا 
في صلاح حالي بعد call‏ فلم تدّخر جهدًا أبدا 
لتصلحنيء ولم تفقد ثقتها بي مهما تغيرت؛ 
بل كانت تقبلني على ما کنت» مع عدم 
رضاها عن أخطائيء لكنها لم ترفضني Mags‏ 
مشي سر EA‏ 


المقدمة 


نتعلم في حياتنا كيفية التعامل مع الأشياء؛ كيف نعالج 
مشكلاتنا الدراسيةء كيف نحقق تقدمًا في العمل» كيف نوطد 
علاقاتنا بأحدهم أو ننال لديه مكانةء أو حتى كيف نتخلص من 
علاقة. ولكن لا نحسن التعامل مع أنفسنا وقضاياهاء تتراكم 
متاعب a‏ دون أن ندرك أين «flat‏ أو ما الذي يؤلمناء ما الذي 


جلد الذات وتقدير النفس: 


إن واحدة من أكثر المشكلات التي تدفع بالناس لزيارة العيادات 
النفسيةء وترهقهم وتشغل بالهم هي قضية «الثقة بالنقس» أو ما 


الإنسان الأعلى هو وحده من يستحق الحياة» وأن العالم كله بما 
فيه من بشر ما هو إلا وسيلة لتحوق سيادة الإنسان الأعلى أو 
السويرمان, الذي يجب أن يكون غاية كل قردٍ يمتلك القوة. مقدمًا 
نموذجًا مثالا يصعب إن لم يكن يستحيل أن يتحقق في الواقع» 
فهو ذاك القوي بذاته الذي لا يحتاج إلى sol‏ ولا يتملكه الضعف 


ولا يصيبه اليأس. 


حستًاء فإذا كان هذا هو الإنسان حقّاء فليكن ذلك إيذانًا لنا بأن 

ولكن هل أنت كذلك Ste‏ هل تعرف أي أحدٍ يُمكن أن Bled‏ 
عليه سويرمان وفقًا لهذه الرؤية؟ شخصًا لا يحتاج إلى gol‏ 
Gee‏ ا دوا الوقت ولا يخطى أَبِدًا! 


قردٍ إلى من حوله وعدم قدرته عن الاستغناء عنهمء وذلك من خلال 
التواصل مع من حولهء وتبادل علاقة الاعتماد. 

وإذا أردنا أن ننظر من الناحية الدينية لأهمية التواضع النفسي» 
وعدم الاغترار بالذاتء فسنجد أن النبي BE‏ كان يُكثر من دعاء: 
«اللهم لا تَكلّني إلى نفسي طرفة عين»» فالإنسان Logs‏ في حاجة 
إلى دعم يقوي به نقسه» وهنا يؤكد النبي العظيم على أن الإنسان 
(gual‏ يستمد طاقته الروحية من الله Mol‏ ثم ممن حوله. 

لكن هل يعني ذلك ألا نُّقدّر أنفسنا ونتق بها؟ 

ليس المقصود بالتشارك مع الآخرين وعدم الاغترار IIL‏ أن 


ينفي الإنسان تفسه ويمحوها. بل ينبغي أن تقدر تفسك وتعطها 


تعطيك فواكدها. فكيف ستمدك نفسك بالقوة وأنت حكمت عليها 
أنها ضعيفة؟ أو كيف تمدك نفسك بالسعادة وأنت تراها سيبًا 
لتعاستك؟ أو كيف تُشعرك بقيمتك وأنت تراها خاليةٌ من كل قيمة؟! 
والآن إليك بعض وسائلي التي أستخدمها في الجلسات النفسية 
لمعالجة مثل هذه المشكلات: 
إنتى أجعل الشخص يتخيل «نفسه» جالسًا أمامه على كرسي. 
بشرط أن يرى نفسه بعينه هو وبالطريقة التي ينظر هو بها إلى 
نفسه» لا بالطريقة التي يراها الناس بها. يفاجئني أن GES‏ ممن 
أجريت عليهم هذه التجرية كان أحدهم يصف نفسه بأسوأ الصفات 
وأشد الأحكام» حتى fis)‏ إليك أنك جالس أمام شر مخلوق في 
التاريخ! 
قطعًابهذم الأجكام التي يُصدرها الشخص الخاخ a‏ 


جلد الذات وقبول النفس: 

الساعة الآن الواحدة بعد منتصف الليلء أراك الآن تجلس متأملًا 
في السقف تريد النوم بعد يوم طويل شاق» ولكن مخك يرفض 
ذلك! ; 

يبدأ عقلك بالكلام SG‏ «أيها الأيله. نعم أنت!» 

- هل تذكر حين كنت في المدرسة وفعلت كذا وكذا؟ 

5 هل تعلم أنك بلغت من العمر كذا ولم تحقق أي شيء مما 

كنت تتمنى؟! 
- أيها الفاشل. hts‏ كما أَحَدّثك! فأنا لن أتركك تنام حتى 


- ما الذي حققته؟ 


أو التربيةك: 

والتربية هي أصل السواء النفسي أو المشكلات النفسية: وإليها 
ترجع طبيعة الفرد وقدرته على التعامل مع ذاته ومن Alpe‏ فإن 
كانت التربية Gare‏ سليمةٌ سنجد أشخاصًا أسوياء يتمتعون 
بقبول أنفسهم وقبول من حولهم» يحققون نجاحات في الحياة 
ويستطيعون مواجهة الإخفاقات دون الوقوع في الإحباط أو 
الاستسلام وجلد الذات. وكذلك إن كانت التربية سلبيةٌ غير داعمة 
للطفل؛ سنجد في المقابل شخصًا يكبر غير واثق بنفسه» يحتقر 
ذاته مهما حقق من إنجازات» يشعر بالفشل وإن كان ناجحًا في 
رأي الجميع: سهل الكسرء معرضًا للإحباطء يجلد ذاته على الدوام. 


ومن أشهر أساليب التريية الخاطكة ما يعرف في ple‏ النفس 


قرارًا. مما يضعف مناعة الطفل النفسية ويسبب له الهشاشة 
النفسية وسنتحدث عنها في فصل لاحق. 

يجب أن نفهم أن محاولة استنساخ حياتنا في حياة أطفالناء 
وجعلهم نماذج طبق الأصل من الآباءء أو محاولة تعويض ما عجزنا 
عنه ob‏ نثقل أبناءنا بمحاولة تحقيق ما فاتناء وأن يقوموا نيابةٌ عنا 
بتحقيق أحلامنا التي عجزنا عن تحقيقهاء أو محاولة منع أبناتنا 
من الوقوع في أقل هفوة أو أصغر خطأء فإن كل هذه السلوكيات 
تصنع Lab‏ ضعيفًاء ينشأ على عقدة ستلازمه طيلة عمره وتؤرق 
حياته» وهي عقدة الحساسية المفرطة للخطأ. 

ثمّة GU‏ كبيرٌ بين معرفة الطفل للصواب والخطأ ومحاولة 
تجنب الأخطاء. وبين رفض احتمالية وقوع الخطأ تمامًا. فمع 


يرى ead‏ أقل من الآخرين ولا يرى أنه غين جدير بهذه الحياة: بل : 


يقبل كونه بشرًا ضعيقًا عنده من الخير والشرء يسعي للخير بكل 
قوته» ولا ييأس من نفسه إذا ضعفت وأخطأت. 


وهذا أعظم ما تقدمه لأبناتك. 


ثانيًا: السعي إلى الكمال: 

هل يفترض بنا أن نسعى إلى الكمال؟ نعم ولا. 

ولكن fale‏ أقصد بنعم ولا؟ نعم يتبغي أن تسعى في تحسين 
نفسك وتصحيح عيوبك ما دمت حيًاء ولا؛ لأنك لن تدركه مهما 
فعلت. 

فأنت فى سعيك للكمال تتقبل كونك ضعيفاء كونك خُلقت 
ناقصًا لن تكتمل أبدّاء ولا يوجد على هذه الأرض إنسانٌ كامل, 


صورته ورسمها لتظهريا. 


نفسه ويعرضها لأيشع التشوهات النفسية. ولا أذكر عدد الأفراد 
الذين تعاملت معهم في الجلسات النفسيةء منهم مَن كان يخيرني 
صراحة أن الناس يخشونه ويظنون فيه من القوة ما لا يوجد في 
el‏ ولكن مع الوقت قد ترى هذا القوي الذي لا يضعف يبكي معك 
كالطفل. 

بكاء الإنسان واعترافه بحاجته أو حتى عجزه لا يمثل مشكلة 
بل المشكلة أن يدعي الإنسان عكس ما يشعر به. إن شخصية الفرد 
تقوم على عدة مقوماتٍ أحدها الجانب الوجداني» وهي المشاعر 
التي تجتاح الإنسان وتحدد سلوكه» ومن خلالها يمكن قياس مدى 
سوائه النفسي. وعندما يسمح الفرد لهذه المشاعر بالتعبير عن 
نفسها فإن» هذا يخفف من شعوره بالضغط ويخلصه من التوترات 
المتراكمة. إنه كعملية dbus‏ للمدخنة حتى لا يختنق صاحبها. 


فيستترون من بكائهم ويرونه ضعفا؟ ولو فكروا جيدًا لأدركوا 
أن البكاء هو دليل الإنسانيةء ققد بكى من هو أقوى وأعظم منا 

إن الضعف الحقيقي هو ألا نقبل هذا الضعفء أن نقضل 
المعاناة التي نحياها ونحن نتظاهر بالقوة على أن ينكشف هذا 
الضعفء أن نشق على أنفسنا ونحملها ما لا تطيق بسبب الخوف» 
فكثيرًا ما يكون السبب الحقيقي لهذه القوة المُدَّعاة هو الخوف 
من أن يظهر ضعفنا الذي قد لا يقبله الآخرء بل ويحكم عليك 
أحكامًا قاسية فكثيرًا ما نسمع كلمات من قبيل: «أنت بتتدلع» 


«شوف بلاوي الناس»» «أنت ليه بتزعل وتتخنق» «أنت مش راضي 
بقضاء ربنا». وهذا كله زيف؛ فالحزن والألم والضعف لا يعني أنك 


tataay‏ قلا اس جل axb‏ تواضل المحاولات: وإذا نظرنا” 


OKS 


في تاريخ كل العظماء فسنجد مراحلًا من حياتهم أصابهم قيها 
التعب والحزنء بل وحتى اليأس المؤقتء لكنهم لم يستسلموا لذلك 
بل واصلوا طريقهم. حدث هذا للقادة التاريخيين والعسكريين 
والسياسيين والمناضلين لتغيير مجتمعاتهم. وفي التاريخ الديني 
قصص عديدةٌ للرموز الكبيرة تُظهر كيف مرُوا بأوقاتٍ عصيبة ولم 
يخجلوا من ضعفهم أو حزنهم» نعرض Laas‏ من هذه التماذج 
العقليمة لتسترهد نها: 

في حادثة الإفك الشهيرة التي أثبتها القرآن الكريم» حزنت 
السيدة عائشة حينما اتهمها المنافقون بالكذب وخاضوا في 
عرضهاء فبكت حتى لم يجف دمعهاء بل من شدة الألم قالت: «لما 
بلغني ما تكلموا به هممتٌ أن آتي قلييًا فأطرح نفسي فيه». 


الوقت ياتسماء ll ll n‏ 
يُقبل على ضيء: bias‏ إما أن يكون مضا برض الاكتئاب يحتاج ٠‏ 


إلى علاج من طبيب نفسيء وإما أنه يميل لهذا الطبع» فينبغي له 
آلا يسترسل مع الحزن» يعطي نفسه حقها في الحزن والخوف 
وغيره» ولكن يلتفت لما يملك من النعم» ولما يحبه في نقسه وقي 
الحياة. 


للكمالية وجوة كثيرة: 

هل الكمالية فقط في عدم تقبل الضعف؟ الكمالية لها العديد 
من الوجوهء فقد تظهر في أشكالٍ مختلفة مثل: 
١‏ - كمالية الآخرين: 


- لا بد لمن أحبهم أن ينجحوا ويجتهدوا في عملهم. 


م 


ن حولي ألا يتركوني أشعر بالوحدة أبدًا 


أذكر أحد الذين قابلتهم. وكان شديد الكماليةء كان يقول لي: 
«إن عيني ترى الأشياء على غير ما يراها من حولي». وكان ذلك 
يسبب لهم الكثير من الضغطء حتى إنه في مرة من المرات حدثت 
مشكلةٌ كبيرةٌ فقط لأن ملابسه لم يتم UES‏ بالشكل الذي يراه 
مناسبًا. فهكذا الكمالية تخلق توقعاتٍ لا يمكن تحقيقهاء وتجعله 
يغضب من أقل الأشياء من الآخرين. 

۲ - الكمالية لإرضاء الآخرين: 
- كلما زاد نجاحي زادت توقعاث الآخرين مني 
- من الصعب أن أحقق توقعات الآخرين وأرضيهم. 
- الآخرون يصيبهم الإحباط بسبب أخطائي. 


ع اعم 


تستشعر ار 


لآخرين من aal‏ دوافع الكمالية 


للناس» شخصًا 537 غريبًا يخاف أن يظهر على حقيقته؛ حتى لا 
يراه الناس بصورة غير التي يريدونها. ولكن الشجاعة يا صديقي 
أن تحيا كما أنت بكامل قلبك تواجه الآخرين بنفسك الحقيقية: لا 
تخشى من أحكامهم, ولا تبدل نفسك من أجلهم. 

وفي هذا تقول «برينيه براون» في كتباها نعمة عدم الكمال: 
«إن امتلاك زمام قصتنا -تعني العيش كما أنت والظهور بنفسك 
الحقيقية- يمكن أن يكون صعبًا لكنه لا file‏ قضاء Whe‏ 
Sak ake eS‏ تقاط ضعقنا:مخاطرة :لكنه ل يقار SS‏ 
اليأس من الحب والانتماء والمتعة وتلك التجارب التي تجعلنا بأكثر 
أحوالنا ضعفًاء فلن نكتشف القوة الحقيقية للنور إلا عندما نتحلى 


بالشجاعة الكافية لاستكشاف الظلمات». 


TES‏ كانت تعتقد أن كل هذا عادي وطبيعي: وأنها لم تفعل 
he‏ يُذكر. وكانت GBS‏ أن هذا يعطيها حافرًا كي تستمرء وتظن 
أنها كلما رفعت المعايير المطلوية منهاء حققت STE Las‏ حتى 
أصابتها فترةٌ من الضغط النفسي الشديدء ولم تعد تستطيع أن 
تفعل كل ما كانت تفعله بسهولة من قبلء ولجأت إلى المساعدة. 

سألتها؛: «ماذا تعني هذه الفترة لك؟» 

وأنا أقصد بذلك هذه الفترة من قلة الإنجاز والضغط والضيق؟ 

فقالت: «تعني أنني بالطبع ضعيفة؛ ولم يكن من المفترض أن 
أصل إلى هذه الحال». 

فسألتها: «ثم ماذا؟» 


فقالت: «ماذا تعني؟» 


هذا ما يحدث مع أنفسنا حين تُعنّقَها على الدوام» ونضعها 
تحت الضغطء ونطلب منها أن تصمد طيلة الوقت» وألا تضعف ولو 
لمرةء وألا تشكو, Vy‏ تقول هذا يكفي فقد تعبت! يصبح الإنسان 
بذلك عدوًا لنفسه» بل وأكبر خطر عليهاء إنه يضعها في الزاوية 
طيلة الوقت ويّخضعها لأشد المحاكمات قسوة. والنتيجة أن النفس 
تسقط ضحية الضغط عليهاء وتجتاحها كل المشاعر السلبية» دون 
أن يدرك صاحبها أنه هو سيب كل ما تعائيه نفسه». 


الكثير من الأبحاث الآن فى علم النفس تتحدث عن التعاطف 
مع الذات .(self-compassion)‏ نعم أن تتعاطف مع تفسك» أن 
تعذرهاء أن تقبل ضعفهاء ألا تقسو عليها. بالطبع أحيانًا لا بد أن 
تأخذ نفسك بالجد إذا رأيتها تخطئ كثيرًا ولا تشعر ce pds‏ لكن 


يبقى G53‏ طوال الوقت» وكما قال النبي RE‏ «إن لكل عملٍ من 
الأعمال Bhd‏ ولكل شْرّة فترة...»» 

يخبرنا التبي أن هذه سنة الحياةء فمهما كانت قوتك ومهما 
بلغت من العزم» فسيأتي عليك Say‏ من الفتور dally‏ لم يقل 
إن هذا يعني أنك سيئ أى أنك ضعيفء بل يعني فقط بشريتك. 
يعني أن هذا الضعف Gab‏ فلا بد أن تقبله وترفق بنقسك حتى 
تستطيع أن تعيدها إلى القوة من جديد. 


لكن هل الكمالية دائمًا مضرةٌ لنا؟ 


في عام ۲۰۰۲۳ أجرى باحث نفسي أمريكي يُدعى (كينيث 
رايس) دراسة للتفريق بين أنواع الكماليةء ووصل إلى أن هناك 


. 


و 


نوعين من الكالة:.كمالية متوافقة ive perfectionism)‏ 


وهناك دراسة بريطانية نشرت في 7٠٠١7‏ وجدت أن الناس 
الأكثر عرضةٌ لليأس والضغط النفسى والاكتكاب هم أصحاب 
الكمالية. ولكن بالأخص إذا وُجد معها التجنبٌ كوسيلة للتكيف مع 
المشكلات. بمعنى الابتعاد والانعزال بعد أول إخفاق في تحقيق 
AILS‏ بدلا من التعلم من الأخطاء والمثابرة وإعادة المحاولة. 
فإن لجوء القرد إلى التجنب يخلق داخله نوعًا من الاغتراب الذاتي 
عن نفسه وعن من حوله» ويعرضه لمجموعة من المشكلات 
النفسية. 


وهذه الحالة هى ما تُسمَّى (avoidance coping)‏ فالجمع بين 
معاييرَ تكاد تكون من المستحيل الوصول إليهاء مع تجنب مواجهة 
المشكلات 


وشغل وقتك Ly‏ ينفع. فالقراغ 
زادت مشكلاتك:.وقد قال النبي 


يخسرون أنفسهم بسبب تضييع أوقاتهم وعدم انشغالهم gruel‏ 
ا 

قعليك بفعل ما في يدك والسعي Logs‏ لكن بمعايير منطقية 
وبرضا عن نفسك مهما كانت النتائج» ما دمت لم تقصر في يذل 


الجهد. 
كيف نتعامل مع الكمالية؟ 


هناك بعض النصائح يقدمها (جيف زيمناسكي) من المؤسسة 
العالمية للوسواس القهري للتعامل مع الكمالية: 


-١‏ اختر أولويات الكمالية: إن وضع معايير عالية في كل 
أمور حياتك هو Sab‏ لا يمكن التعايش معه»ء فالحل إِذًا أن 
ترتب أولوياتك. وتضع معايير Alle‏ مع الشيء الأكثر 


فيه, لتكون متمرسًا متمكنّاء وتحقق فيه ذاتك فإذا قلنا مقلا أنك 
طبيبٌ مختصٌ بالجراحة: فإن عليك أن تكون متابعًا للقنون وشيءِ 
من أخبارهاء وأن تطالع بعض كتب التاريخ المبسطةء وأن تعرف 
Gad‏ عن العلوم قي المجالات المفايرة لتخصصك. وأن تتفقه ولو 
في أساسيات دينك وبجوار ذلك تكون LE‏ بكل ما يمكنك عن 
مجال تخصصك في الجراحة. US Gely‏ جديدٍ في calles‏ مُلمًا 


بكل ما يختص به. 


ولذلك فإني أنصحك بتطبيق هذه النصيحة يا صديقي في 
حياتك» ob‏ ترتب أولوياتك وتختار ما تبذل فيه مجهودك بعناية. 
۲ جل الشخص الذي يسعى للكمال لا يتقبل أبدًا ت 


أهم النظريات التي تستخدم للتعلم في كل مدارس وجامعات 
العالم. فمن خلال التجربة والخطأ نتعلم» ومن خلال إخفاقنا نصل 
إلى النجاح والتحقق. 

٣‏ - كافئ نفسك: كافثها حتى على الإنجازات غير المكتملة. 
سلّم مشروعك في وقته حتى لو لم تره ALIS‏ حتى لو 
ينقصه الكثير» كافئ نفسك على إنجازاتك حتى لو رأيتها 
صغيرةً لا قيمة لها. 

إن نظرية «التعلم بالتجرية والخطأه التي تحدثنا عنها في 

الفقرة السابقةء تعتمد على المكافأة. فقد تم إجراؤها على La‏ 
حبيس في قفصء وضع له الباحث بايا مغلقًا بسقاطةء وعن 
طريق محاولات القط للخروج Bye‏ بعد مرةء استطاع بعد كثير من 
المحاولات الخاطئة أن يصل إلى معرفة مكان السقاطة جرد 


؛- اجتهد بذكاء: ليست العبرة فقط في بذل الجهد. لكن ٠‏ 
Rall‏ في اختيار ما تبذل فيه جهدك. الكمالية AUS‏ 


Legs‏ بالمزيد من العمل حتى لو على حساب صحتك 
ونومك وتركيزكء فتقل جودة إنجازك وتضعف عن العملء 
وبالرغم من ذلك لا تتوقف. فالعبرة ليست في بذل الجهد 
ولكن في تقسيم الجهد على الأولويات» والموازنة بين 
نفسك واحتهادك. 

وهذا ينقلنا للسبب الثالث من أسباب جلد الذات وهو المعتقدات 


الراسخة. 
ثالثًا؛ المعتقدات الراسخة: 


نحن نتاج ما تعرضنا له منذ ولادتناء رؤيتنا لأنفسنا وتقبلنا لها 
أو رفضهاء الصوت الداخلي الذي نتحدث به عن أنقسناء غاليًا كل 


أن الشخص ليس جديرًا وأنه ضعيفء لكن لم تكن المشكلة في 
هذا الخطأ بل في نظرتها لنفسها في المعتقد الراسخ الذي كونته 
وآمنت به عن نفسها فصارت تُرجع كل شيءٍ إليه دون تساؤل. 

أخذ المعالج يسألها عن سيب إحساسها بهذا الشعور» فلم 
تعرف. 

فسألها: «متى كانت أول مرة شعرت بهذا؟»» بالطبع لم تتذكر 
ولكن مع الوقت والسؤال clas‏ تتذكرء أول مشهد تبادر لذهنها 
Logie‏ كانت في المدرسة الابتدائية» وبعد ظهور نتيجتها بدأت الأم 
تلومها على هذه النتيجة. 

إنها تتذكر المشهد بتفاصيله: الأم الغاضبةء شعورها بالضيق» 
ثم رؤيتها لنفسها أنها فاشلة وليس لها قيمة. لقد أحست بهذا 


0 
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1 
وأصدرتج, 


ترد: «لم يكن هذا فشلاء لا ينبغي لك أن تحكمي على نفسك 
وأنت صغيرة: ما زال هناك العديد من الفرص». 

المعتقدات الراسخة عن النقس تصبح liad‏ بشكلٍ شبه دائ 
لا مجال للتشكيك فيها عند أغلب الأشخاصء لكن هذه المعتقدات 
ليست بالضرورة صحيحةء ويمكنك مراجعتها Lags‏ لفهم من أين 
أتت هذه المعتقدات» وهل هي صحيحةٌ فعلًا؟ هل هناك (hls‏ يثبت 
هذا ole Sy!‏ الكبير Sh‏ فاشلٌ؛ أو لا أستحق الحب؟ 

لا بد أن نراجع أحكامنا على أنفسناء ولا نستسلم لأوهام تراكمث 
بداخلنا على مر السنوات» واستقرت في اللاوعي» ثم weed‏ زمام 
القيادةء فصارت هذه الأوهام توجه سلوكنا وتنغص حياتنا وتفقدنا 
baat‏ بأنفسناء وكل ما علينا أن نتوقف oly UUs‏ نغوص داخل 


بنفسةة cal‏ أحكامة المجحفة عليه ويذلك ي يمكنة قبول ذاته 


وبالتالي قبول dalle‏ من حوا 


هناك خمس نصائح تساعدك عند تقييم نفسك والحكم 
عليها: 


- تلمّس مواطن القوة في النقس: 

من النظريات الشهيرة الآن في علم النفس الإيجابي هي 
ob bill‏ المعتمدة على معرفة نقاط es‏ وتغذيتها وعدم 
تجاهلها وتوظيفها في المكان الصحيح. JS‏ منا يمتلك القوة في 
أمر ماء وأنت وحدك من يستطيع اكتشاقه مع الوقت. يعض الناس 
قد تكون قوته في تعاطفه وتفهمه للآخرين ورحمته بهم. البعض 
الآخر قد يكون شديد الغضبء لكنه يوظف هذه القوة قي الحق 
ونصرة الضعيف. البعض قد تكون قوته أنه يتكلم GAS‏ ويحسن 
الكلام؛ فيوظفه في الكلام الطيب Lo}‏ بدعوة الناس إلى الخير وإما 


لا نقصد هنا أنك ستبلغ JLS‏ قكما وضحنا في الجزء السابق 
أن الكمال وهم يؤثر سليًا على النقسء إنما نقصد السعي إلى هذا 
الكمال مع فهم أننا لا يمكن أن نصل إليهء لكن يمكننا أن نقترب 
منه قدر استطاعتناء وذلك عن طريق دعم نقاط قوتناء ومعالجة 
نقاط ضعفنا. 


۲- لا تحتقر نفسك: 
احتقار النفس وإهانتها سلوكٌ غير سويٌء البعض يظن أنه 
حين يهين نفسه ويحتقرها فهو يحافظ عليها من الوقوع في 
الغرور أى الركون إلى الضعف! وهذا غير صحيح؛ فإن استسلام 
الفرد لذلك الشعور يوقعه في أحد أسوأ أنواع الشخصيات» وهي 
«الشخصية البلقمية» وفقا لوضف «مووقراطل: 'شحمية تسن 
sa‏ ت 


EIR 


* - الرسائل الإيجابية: 

الدعم النفسي هو إحدى أهم الوسائل التي تساعدنا على 
استعادة الثقة بأنفسناء وتعيننا على تحقيق أهدافنا. لا يوجد 
إنسانٌ يخلى من حاجته لدعم الآخرين له؛ ل نوعٌ من المكافأة 
التي تحفز الفرد على بذل مزيدٍ من الجهد. يظهر ذلك لدى الطفل 
الذي يشعر بمؤازرة والديه وثقتهما edad‏ ودعمهما له. مما يساعده 
على تحقيق التفوق ويناء الثقة السوية. بل حتى على مستوى 
ee‏ لاعبي الكرة الذين يحصلون على تشجيع الجماهير 
يتحسن أداؤهم؛ على عكس من يتعرض لهتافٍ as‏ 

وعلى المستوى الديني والعقائدي» نجد آيات القرآن حافلة 
بوصف الله للأنبياء بصفات حميدةء يشيد الله بأنبيائه ويُقوي 


وكان من 4258 توزيع الألقاب على من حوله من صحابتهء ففي 
الحديث الذي رواه البخاري ومسلم وغيرهما عن ابن عياس: «لو 
كنت متخدًا من الناس la‏ لاتخذت أبا بكر خليلًا»: وفي سنن 
الترمذي عن عقبة بن عامر قال رسول الله: «لى كان بعدي SS‏ 
لكان عمر ين الخطاب». 


ع- مدح النفس دون مبالغة: 


a يكنا نحا‎ Kal ssn Vesta وماد حر‎ nately 


الثقة فى نفسه من نفسه.ء وذلك بأن يقدر مواهيه. ويحترم قدراته 
ويسعد بهاء وأن يُظهر ما لديه من قدرات لا على سبيل الغرور 
بح عر او eh‏ للناس 


إني حفيظ عليم»» فوصف نقسه بالحفيظ أي الأمين» ووصف 
تفسه بالعليم أي صاحب الخبرة والمهارة في إدارة شئون البلاد 
الاقتصادية. ولو لم يفعل هذا لكانت النتيجة كارثيةء ولتم إسناد 
الأمر إلى غير الكفء. وساعتها ما كانت للمجاعة أن ٿم بسلام 
لكن امتداح يوسف -عليه السلام- لقدراته وتقدمه للحصول على 
مكانته المستحقة كان هو طوق النجاة لأمة يأكملها. 

ويمكن أن نرى مثل هذا السلوك المحمود لدى بعض الصحابة 


مثل عبد الله بن مسعود حين قال عن نفسه: «والله الذي لا إله غيره 
ما أنزلت سورةٌ من GUS‏ الله إلا أنا أعلم أين نزلت. ولا أنزلت ET‏ 
من كتاب الله إلا أنا أعلم فيمن نزلت. ولو أعلم أحدًا أعلم بكتاب الله 
مني تبلغه الإبل لأتيته». 


حتى يأخذ الفرد فرصته في إصلاح نفسهء ولا يتم وصمه اجتماعيًا 
بأنه مجرمء قلو تمت كتابة الجريمة الأولى لكل شخصء وأصبح 
يحمل أوراقًا رسمية تَصِمُه بالمجرم فما الذي سيجعله يبتعد عن 
الإجرام؟! ولذلك استجابت الحكومات في العالم كله لنصيحة علماء 
النفسء فلا يتم إثبات الخطأ الأول للفرد قي صحيفته الجنائية. 


وقد كان الرسول الكريم يفعل هذا مع أصحابه؛ ساعيًا إلى 
تهذيب أنفسهمء المخطئ» يُحاسب على التجاوز دون أن يَصِم 
صاحب التجاوزء بل ومن أغرب المواقف التي توضح ما سلكه 
النبي كأعظم معلم ومرشدٍ لمن حوله» gus‏ قام أحد أصحايه 
بموقفٍ قد يّرقى إلى تهمة الخيانة العظمىء ومع ذلك فإن النبي لم 
يحكم بإعدامه كما طالب بعض الصحابة: ولا استبعده من دائرة 


ثم gba‏ تحترقون Ls‏ صليتم sl‏ غسلته. ثم تحتوقون. 
تحتزقون: فإذا ليتع العصر غسلتهاة “ثم تحترقون تحتر فق 


فإذا صليتم المغرب غسلتهاء ثم تحترقون تحترقونء فإذا صليتم 
العشاء غسلتهاء ثم تنامون فلا يكتب عليكم حتى تستيقظوا». 
فإن الدين لم يفترض فيك العصمة ولو حتى ليوم واحدء 
فمهما حاولت ألا تخطئ فسوف تخطئ. والكمال البشري ليس في 
العصمة ولكن الكمال في سرعة تصحيح الأخطاء وعدم الرضا عن 


3 


الخطا. 


كشخص يضع اهتمامات الآخرين وآراءهم في آخر اهتماماتي: 
إلا أن يكون صديقًا مقربًا أو ناصمًا صادقّاء لم أكن أتخيل حجم 
الكارثة التي تحدث لنا بسبب الآخرين. 


الطب النفسى وأنا 
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وماذا ell paar‏ هذا؟ أو ها أسوأما 


ماذا يعني ألا تصل إلى المستوى الجامعي الذي تريده» أو أن 
تُفصّل من وظيفتك» أو أن تفعل هذا الفعل الذي تحبه؟ 

وكانت الإجابة IE‏ أن مظهري أمام الآخرين أو حكم الآخرين 

ففي الحقيقة إن أغلب آلامتا مهما كانت صعبة لا تتضاعف إلا 
بسبب الآخرين» وهذا لا يعني ا ن الأمر في ذاته غير مؤلم > فطردك 
من وظيفتك Alpe‏ بالتأكيد. لكن ما يزيد ألمك» هو تذكرك لنظرة 
الآخرين لك بعد هذه المحنة. ولعل Gila‏ من هذا منطقيٌّ ومقبولٌ» 
حتى في حديث النبي ME‏ «تعوّذ بالله من Glad‏ الأعداء». 

فمن الطبيعي أن نشعر بالألم إذا شعرنا بتربص الآخرين 
شماتتهم, لكن ينبغي أن تدفع هذا الشعور ولا تتركه يتمكن منك» 


يموافقتك لبوصلتك الخاصة ومنظومتك الأخلاقية والاجتماعية 
والدينية. 

ومن الدوافع والأسباب لإرضاء الآخرين هو ما سمّته الباحثة 
دكتور (هاريت بي برايكر) مثلث إرضاء الآخرين: 

١‏ - الأنماط العقلية» أو أساليب الفكر المشوّهة لإرضاء الآخرين. 

¥ - عادات إرضاء الآخرين أو السلوكيات القهرية. 

۳ - المشاعر المرتبطة بإرضاء الآخرين» أو عواطف الخوف. 

وهذا المثلث يعدي بعضه بعضًاء فالتفكير المشوّه ينتج عنه 
مشاعر سلبية: والمشاعر السلبية تدفعك لفعل السلوك الخاطئ» 
والسلوك يؤكد الفكرةء ويغذي الشعور. 

والحل يكمن في التعامل مع الأركان ENG‏ فكل تغيير في 


ولكن هذه الأفكار لا تساعدك بل تضركء ولكي تتغلب على هذه 
الأفكار فإنك تحتاج إلى بذل الجهد حتى تفكر بطريقة صحيحة. 
إن غالب أنماط التفكير الخاطئة مرجعها إلى رؤية الشخص 
أن التلطف هو الدرع الواقي» ونه سَيّقيه من رفض الآخرين وسوء 
أفعالهم: وإذا بالغ أحدهم في التلطف ولم يَخْمه هذا الدرع فإنه 


لا يشك في أن الآخر على خطأء إنما يتهم نفسه بقلة التلطف, وأنه 
لريما بسبب قلة تلطفي أو مراعاتي لقيث هذا من الآخرين. 

لكن الحقيقة أنك مهما بلغت من التلطف فسوف تجد من يعض 
الناس غلظةٌ وجحودًا. وربما هذه المبالغة في التلطفء قد تنفع 


الطفل الصغير فى مواجهة الحياة والناس» Lol‏ وقد صرت كييرًا 


لا بد من الموازتة بين حق نفسك وحق الآخرين» بين أن تقول 
لا في بعض الأوقات ونعم في أوقاتٍ أخرىء بل إنك لن تقدر على 
القيام بحق الآخرين حتى تقوم بحق نفسك» ofp‏ لنفسك عليك حقّاء 
كما قال النبي . 
ومن هذه الأنماط العقلية المؤثرةء القواعد الإلزامية: 

القواعد أو العبارات الإلزامية (should statements)‏ هى 
قواعد تلزم بها نفسك وتحاسب بها نفسك والآخرين» إن خالفت 
هذه القواعد فأنت ترى نفسك شخصًا غير جدير بالتقدير؛ ليس له 
استحقاقات. وفي المقابل إن خالفها الآخرون فأنت تحاسبهم بهذه 
القواعد الحثمية الصارمة وتشعر بالغضب والإحباط. 

هذه القواعد قد تكون صحيحة أو خاطئة. Wen tas‏ 


wis > تواعد‎ 


ge‏ دائمًا أن أكون لطيفًاء وألا أجرح مشاعر الآخرين أيدًا. 
ينبغي لي أن أهتم بشؤون الآخرين قبل أن أهتم بنفسي. 
ينبغي آلا أقول «لا» أبدًا لأي شخص يحتاجني أو يطلب 
يتعين gle‏ ألا otal‏ رجاء أحد. أو أخذل الآخرين بأي 
طريقة. 

ينبغي لي دائمًا أن أكون سعيدًا ومبتهمّاء وألا أظهر أي 
مشاعر سلبية تجاه الآخرين. 


ينبغي لي دائمًا أن أحاول إرضاء الآخرين وجعلهم سعداء. 


. ينبغى دائمًا آلا أحاول أن أثقل كاهل الآخرين باحتياجاتي 


ينبغي للآخرين أن يقدروني ويحبوني بسيب كل ما أقدمه 
لهم. 

ينبغي لهم أن يؤيدوني ويساندونيء لكوني أعمل جاهدًا 
لإرضائهم. 

ينبغي لهم ألا يرفضوني أو ينتقدوني لأني أحاول دائمًا أن 
- أرقى لمستوى رغباتهم وتطلعاتهم. 

ينبغي للآخرين أن يكونوا ودودين معي ومهتمين بي 
نظرًا لمعاملتي الطيبة لهم. 

ينبغي لهم ألا يضيروني أبدّاء أو يعاملوني بصورة غير 
منصفة لأني لطيف للغاية معهم. 


ينبغي لهم ألا يهجروني لأني أقوم بكل ما يحتاجون إليه. 


ولكن لماذا كل هذه القواعد؟ 
بعض هذه الإلزامات تنشأ معتا منذ الصغرء وبعضها نتيجة 
لفهم خاطئ للحياة وبعضها نتيجة للظن ol‏ الله يريد منا أن 
کی sea‏ يدها هيه افر GE‏ وی Vyas‏ هة 

نعم من الجيد أن يكون الآخرون على قدر توقعاتناء من الجيد 
أن تكون لطيقًا مع الناس» ومن الجيد أيضًا أن تجد اللطف» والحب 
دومًا من الآخرين. 

لكن من الذي أخبرك أن هذا لا بد أن يحدث؟ من الذي أخبرك 
أن الحياة بهذا القدر من اللطف. أو أنها تأتي على مقاس توقعاتنا 
ومقدار أحلامنا؟ 

نعم في الحياة الكثير من الجمالء لكن أيضًا يوجد الشر. هي 
نة ا االمتضادات» Lil Gall‏ 


مزان الآية 186]. 


قال الإمام الألوسي: «أخبرهم ليوطنوا أنفسهم على احتماله 
ويستعدوا للقائه. 

ويقابلوه بحسن الصبر والتبات؛ فإن هجوم البلاء مما يزيد في 
col AL!‏ والاستعداد للكرب مما يهون الخطب». 

فمعرفتك لطبيعة الدنياء وتجهيز نفسك لملاقاة الحلى والمر هو 
مما يزيد من قوتك النفسية ويهيئك للتعامل مع المشكلات. 

ومن الطرق الفعالة في العلاج المعرفي السلوكيء أن تحول 
تفكيرك من «لا بد» و «يجب» إلى «من الأفضل أن»؛ فهذا يعطيك 
dative‏ من المرونة وتقبل عدم وقوع الذي تفضله وعدم اتهام 
نفسك عند مخالقة هذه القواعد. 


E GERRE‏ و 


يحكمته. فإذا أراد الله سبحانه للفعل أن يحدث فإنه 
يوفق بين alle‏ الإرادة الداخلية وعالم الظواهر Aya NAN‏ 
فيسهل لتخطيطك ونيتك By‏ تناسبها فيتحقق مرادك. 
أو يضع العوائق أمامها فلا يتم ما تريد. وبهذا الفهم 
تستطيع أن ندرك أننا جزءٌ من العالم الذي نعيش فيهء 
نسهم فيه لكن لا يخضع لناء يمكننا تحسينه أى تطويره 
لكن لا يمكننا قلب قواعده أو التحكم في كل تفاصيله. 

* الأمر الآخر هو اختبار هذه القواعد» ودليل صدقها. 

أي ما الذي يثيت صحة هذه القاعدةء ولماذا أفكر هكذاء وهل 

e و‎ 


وحينما تكتشف أن هذا لا يتحقق في الواقع: وأنك تلقى معاملةٌ } 
مختلفة عما تُعامل بها من حولكء وأنك عُرضة للضرر والتخلي 
والتعدي» فحينها بدلا من أن تبحث في سوء تصرف من حولك؛ 
إذا بك تحمّل نفسك المسؤوليةء وترى أنهم أساؤوا إليك لأنك لم 
تكن لطيفًا بالقدر الكافيء وتقرر أن عليك أن تُزيد جرعة الوداعة 
والمسالمة ومزيدًا من اللطف. وهنا تتبلور المشكلة في أسوأ 
أشكالها. 

إن مبالغتك في اللطف قد تحرمك من أقل حقوقك؛ من احترام 
الآخرين لك. ووضعهم لك في منزلة تليق بك» بل تحرمك من أن 
تُعبر عن نفسك وعن مشاعرك» فتكبت مشاعرك لإرضاء الآخرين. 


وأيضًا من مساوئ اللطف الذي أسميه Lila!)‏ أحادي البعد) أي 
إن Sill‏ لمر أي بعد من شخصيته غير املف هو أن 


نعمء أنا أخبرك ألا تكون لطيقاء فليست كل المواقف ولا كل 
الأشخاص يناسبها اللطفء فإذا أراد شخصٌ أن يتندر بكء ويقلل 
منك أمام الآخرين فلا تكاقكه بكونك Liab!‏ فأنت حينها تثيت له 
أن موقفه ليس به خطأء لأنه وجد اللطف منك قي مقابل ما قام به. 

تظن في نفسك أن اللطف يحميك وكلما زاد الشخص في العداء 
زاد تلطفك» فأحيانًا تجد أن هذا اللطف يحميك من تفاقم الأمورء 
لكنه في الغالب يؤكد لنقسك أنك ضعيف. ويُوْمّن الآخرين من رد 


الفعل» قيزيدون سوءًا. 


وقد كان النبى BE‏ من سماته أنه لا يزيده الجهل إلا LES‏ وهذا 
من أصعب الأمور وأفضلها؛ لأن النبي BE‏ هى أكمل البشرء لكن 


ينقص هذا من قدر النبي BE‏ مثقال ذرةء ولو أراد النبي أن ينتصر 
منه لفعل به أي شيء. لكنه عَفُوٌ مع قدرة. ومع حفظ مقام النبي. 

لكن هذا لا يتطبق على ما تفعله من المبالغة في التلطف حرصًا 
على الآخرين» وتقليلًا من قدر نفسك؛ فاللطف ينبغي أن ينيع من 
القوة» ويجب على الآخرين أن يعرفوا أنه حتى لو تلطفت معهم 
فأنت تملك القدرة على الرد عليهم. 


ولكن لدي الكثير من العيوب 


١ يكفي أن‎ Gly تجد في نفسك أنك تستحق هذا الأذىء‎ holy 
٠ 2 الآخرين يقبلونك حتى لو فعلوا ما فعلواء لأنك تشعر بالدونية؛ وأن‎ 
أن قبلوا بك مع عيوبك» وتبالغ‎ iad الآخرين أفضل منكء وكفاهم‎ 


E بج‎ al و‎ ia امه‎ ar 


لايؤذيك الآخرون حتى تؤذي نفسك: 

أحد أصدقائي كان سمينًاء ويصبح في غاية الضيق حين يعلق 
dol‏ على وزنه الزائدء أى يمازحه في هذا. وهذا طبيعي؛ أن نشعر 
بالضيق حين يبالغ الآخرون في السخرية أى نتعرض لبعض 
pall‏ 

لكن ينبغي أن تعلم ما وراء هذا.. 


إننا لا نسمح للآخرين بأذيتنا حتى نؤذي أنقسناء إن عامة 


١‏ الضغوطات التى تحدث لنا يسبب الآخرين لا تحدث غالبًا إلا فيما لا 
| نتصالح فيه مع أنفسناء ليست المشكلة في وزن صديقي هذاء ولا 
| د 13 


المشكلة في سخرية الآخرين فقط؛ بل المشكلة في كيفية رؤيته 
ge Pu, 8 8‏ 


أنا أولا 

في نظرية من نظريات تحليل الشخصيات وتعرف بالإنياجرام 
(Enneagram)‏ أحد هذه الأنماط شخص يسمى المساعد The)‏ 
(helper‏ يتميز هذا النمط من الأشخاص GL‏ يحب تقديم 
المساعدة دائمّاء ويفرح أكثر ما يفرح بمساعدة الآخرينء وإتمام 
حاجاتهم» وهذا شيءٌ جميلٌ بل هو من أجمل الأشياء أن تساعد 
الآخرين» وقد رغب فيه النبي BE‏ ترغيبًا عظيمًا حتى قال: «من كان 
فى حاجة أخيه كان الله في حاجته». 

وقال: «من استطاع منكم أن ينفع أخاه فليفعل». 

والكثير من الأحاديث التي لا حصر لها والعديد من الدراسات 
النفسية أثبتت أن مساعدة الآخرين من أكثر ما يجلب السعادة 
للنقكس» ولكن ناك العديد من الأشياء ol ee‏ نفهمها: 


بدائوتهم الأقرب ت ثم التي تليها حتى يصل إلي des = eel‏ 
oka all‏ لايد أن يكون اهتمامه الأول thats‏ على نقسهء ce‏ 


يتنافى مع مساعدة الآخرين وحب الخير لهم» فإن إنسانًا لا يُقدر 
نفسه فإنه بالضرورة لن يستطيع تقدير غيرهء ومن لا يخدم نقسه 
لن يحسن خدمة غيره. 

والذي أعنيه من هذا الكلام أن حب النفس وتقديرهاء وتقديمها 
على الآخرين هو الأولىء ثم يأتي الآخرون بعد نفسك. وهذا ليس 
من الأنانية وسنتكلم بعد قليلٍ عن الأنانية. 

2. لا تنتظر المقابل من الآخرين: من AST‏ الشكاوى التي 
أسمعهاء هي أن الآخرين لا يستحقون» وأنك مهما أعطيتهم 
فلن يرضواء تجد أحدهم دومًا يشكو أنه ما دام أعطى 
الآخرينء ولكن لم يجد مقابل ما بذله. وقي الواقع هذا 


Sa‏ ما قلته لك في أول هذا الفضل أنه فن الطبيعي مهما 


تمنعهم من قيامهم بأدوار مهمة كان ينبغي أن يقوموا بها 
بأنفسهم. 
مثل هذه الأم التي تفعل كل شيء لأولادهاء إنها حتى تجنبهم أن 
يضعوا ملابسهم في مكانها أو أن يفعلوا آي شيء. 
وتضرب الدكتورة «هاريت بي برايكر» مثالا لهذا فتقول: 
«تخيل أنه تم إلقاء مسؤولية ما على عاتقكء ولنقل مثلّا مسؤولية 
إطعام سيعة أطفالٍ صغار لمدة شهرء فإن مهمتك أن تتأكد أنهم 
لن يشعروا بالجوع أبدًا. ولكي تحقق هدقكء فإنك تعطي الأطفال 
الكثير من الطعام حسب رغبتهم في الأكل في كل Yang day‏ من 
إطعام نفسك تقرر أنك سوف توفر الجزء الخاص بك مع ما يتبقى 
من الطعام تحسبًا لأن يجوع الأطفال ASG‏ قبل الوجبة التالية. 


٤ 


2 


تطبه 


فى المقدمة قبل احتياجاتك. لذا 


أن هناك hte‏ خطأ أي تقصا فى “Chole‏ 


وبطريقة مماتلةء فإن حاجتك الرئيسية كمُرض للآخرين هي 
رعاية وتحقيق احتياجاتهم: ولكن يعدم النظر إلى مصلحتك فإنك 
تعرض من تحب chal‏ حتى obs‏ كان ذلك دون قصدٍ وذلك 


ونعود للأم التي تقدم احتياجات أبنائها مطلقًا دون أدنى حساب 
لما تحثاجه هيء إنها ليست فقط تهدر الكثير من حقها فهؤلاء 
الأولاد غاليًا لن يستطيعوا تغيير طباعهم بسهولة ومساعدة أمهم 
حين تحتاج هذاء لكن الأسوأ من ذلك أنها تزبي أناسًا اعتماديين لن 
يتحملهم أحد إذا كانوا في عمل فلن يتحملهم أقرانهم» ولن يفعلوا 
مثلما كانت تفعل أمهم بل سرعان ما يملون منهم» وإذا تزوجوا لن 
يكونوا رجالا يتحملون المسؤولية فقد تعودوا على أن هناك من 


لكن الأنانية هي الإغراق في الأنا والتمحور حول الذات» فلا تكاد 
تجد الشخص يفكر إلا في نفسهء ولا يفعل Ea‏ إلا ليرضي نفسه. 

ودعني أخبرك شيئًاء إن خوقك من الأنانية في الغالب ينفي عنك 
هذه الصفة. فلا تكاد ترى شخصًا أنانيًا فعلًا يفكر في أنه على 
خطاء بل هو لا يشغل بالّه إلا نقسّه ولا يعنيه الناس أبدًا. 

Lal‏ خوفك من الأنائية فينبع من حرصك على ألا تقصر في حق 
من له whale Go‏ وهذا في ذاته ينزع عنك هذه الصفة. 


وكما قلت لك من قبل» إن موازنتك في العطاء كما ستنتفع بها 
أنت سينتفع بها من تحرص عليهم أيضّاء 


لا تكاد تجد هذه الكلمة فى قاموس الشخص اللطيف الذي 


يحرص على إرضاء الآخرين. 
IS O‏ 
أولوياتك لترى ما تحتاجه لتوازن بين حاجتك وحاجة الآخرين 


بعض الناس يرى قي ذلك إيذاءً لمشاعر GSS!‏ وأنهم 
سيغضبون وتتغير رؤّيتهم له كشخص غير لطيفٍ لا يبالي 
بمشاعر الناس. : 

لكن في الواقع إن أغلب الناس يرون ذلك من الحدود الطبيعية 
للشخصء بل إن الكثير من الناس يتعجب ممن لا يضع حدودًا 
للآخرين» فإذا كنت كذلك فقد عرضت نفسك لتلا تكون لك 


حَصوضية ARE‏ وأن تفقد كل وقتك وجهدك لإرضاء الآخرين. 


ثم اعتبر أنهم شعروا بالغضب إذا قلت «لا»» لماذا تلتفت 
لمشاعرهم هم وتنسى مشاعرك أنت! 


هل نسيت كم من مرة شعرت بالإحباط والغضب حينما 


بتقديرهم لذا 
المهام للآخرين وكلما بذل أكثر زاد 


ولكن كما قلنا من قبل إن مبالغتك في السعي لإرضاء الآخرين 
تستنزفك» فحيتما تنفد هذه الطاقة ينفد معها رصيد تقدير ذاتك. 
فالحل في تعلم وضع «لا» في موضعها المتاسب. 

le َك زجغوا‎ Jo obj} وقد قال الله -تعالى-:‎ 
.]28 [سورة النور: الآية‎ AQ OSE eas: ka ANH neal Si 

فليس في هذا من الحرج أو قلة اللطف» بل هو من الحدود التي 
لا يمكن أن نحيا دونها. 


ماذا إن US‏ من أولئك الذي يجدون صعويةٌ LIL‏ لإخبار 
من يضعون آمالهم فيناء ويُلقون بمطالبهم وواجباتهم على 
أكتافناء أننا لا نمتلك رفاهية الاختيار ولا المساحة الكافية لتحمّل 


أولى خطوات حل تلك الإشكالية تبدأ من معرفة أسبابهاء وقي 
wl‏ فإن سيب تلك المشكلة تحديدًا هو الخوف. الخوف من أن 
تكون الشخص السيئء حاد الطباع في رواية أحدهم! الخوف من 
أن تكون شخصًا «عُدوانيًا»؛ لذلك. فيجب أن نعرف ما هو الفرق 
بين الإساءة لمن نحب بالعدوانيةء وحقّنا في تحديد العلاقات بما 
يناسب مساحاتنا ومطالبنا أولا. 
* وتذگر داتمًا أن بعض الأنانية ules‏ خاصة إن كان 
نقصّها يسبب لتا الألم النفسي وعدم القدرة على تقدير 
ذاتنا ونقصان الإنجاز. 


فما الفرق بين الشخص العدواني والشخص المُدرك لحقوق 


sigue‏ الشخصية وممارسة Glia‏ د 


Ler Geek‏ حيادية 


عادلة دون إجحاف للطرف الآخر أو نقصان قدره في 
قلبه ومشاعره؛ قهو plas‏ جيدًا أن لكل منا حقوقًا ومشاعر 
واحتياجات إنسانية طبيعية ممن lad‏ ولكن يظل ذلك ُنَا 


فى مساحة لها حدودٌ واضحة digs‏ على من يحبنا بصدق 


أن يحترمها ويقيلتا خارج حدودها LS‏ يقبلنا داخلها. 


أكثر 8 مرات 


لننتقل إلى الدرس العملي المهم ما هي أسرع وسيلة 
لمن حولك لكي يستقبلوا منك كلمة «لا»؟ 

عتدما تريد أن ترفض طلبًا فتجدّب تمامًا أن تضيف إلى كلامك 
«لى كنت أستطيع أن أفعله لك لقعلت». 


| نشرة Lull,‏ هة 
الأشخاص الذين شعروا . 


le تضنيفهم في في الواقع‎ poke be as aS أنهم‎ 


أنهم «حازمون بشكل مناسب» من قبل زملائهم المشاركين! وعلى 
العكسء قإن العديد من المشاركين المفرطين قي عدوانيتهم قد 
يرون نقسهم معتدلين؛ فقد وجدت الدراسة تفسها أن TNE‏ من 
المشاركين مفرطي الحزم والعدوانية قد رأوا في أنفسهم أنهم غير 
حازمين بالقدر الكافي مع زملائهم؛ لذلك ربما يكون من الحكمة 
أن تسأل بعض الأصدقاء المقربين الموثوق يهم عن مرآتك وكيف 
تتعامل أنت معهم فإن كان قد تملكك الخوف من أن تبدو انتهازيًا 
Sas‏ في إمكانية أن تبدو Lily‏ ببساطة! 


الوزنة المثالية 


لو أن أحدًا قد أبدى لك رغبته قي طلب ماء أنت لا تريد أن 
تفعله -مثل أن تُلفي خططك الليلة لتساعده في النقل من منزله 
الحالي- كيف ترسم خطًا لصالحك دون أن تبدو ضعيفًا جد أو 


ا 
عدائيًا جدا؟ 


وبذلك قد رسمت خطوطًا مرضية للطرفين. 

الشخص العدوانى -> أنا أفوز وأنت تخسر. 

مثلًا: أتمازحني! ليس بعد هذا اليوم العصيب الذي رأيت. 

وبذلك قد آذيت الطرف الآخر وربما تفقد المساندة منهم بعد 
ذلك فى المستقبل. 


تدريبٌ عملى: 
إن كنت تشعر أنك تستطيع أن تجعل حزمك أفضل وأكثر 
واقعيةٌ فما هي الخطوات التي سنتبعها؟ 


أولًا: ابدأ بالمواقف الصغيرة: 


تذكر: 

تذكر أن الحزم هو Byles‏ سلوكيةء والمهارات تحتاج إلى 
تدريب مستمر لتتحسن وتتطورء مع الوقت من المفترض أن تجد 
نفسك أكثر LLG‏ وأكثر راحةٌ مع قول كلمة «لا». والهدف من 
تلك الكلمة هي أن تزيل من على قلبك الإرهاق النفسي وضغط 
التفكير والشعور بعدم الراحة والمواقف غير المرغوب فيها والقلق 
الدائم من كوتك حازمًا عندما bats‏ من حولك حدودك ومساحتك 


الشخصية. 


قُلها Sats‏ صحيح: 


ما هو المقتاح للرد الحازم المثالي؟ 


العبارات القوية مثل: 
# أنا أحترم رأيك ولكنى ما زلت أعتقد أن... 


* أنا أقدر عرضك» ولكنه ليس ما أريد تحديدًا. 


ثلاث خطوات لكى تقول «لا»: 

لتتحدى سلوگا لا يعجبك ستستخدم ۲ خطواتٍ للتركيز على 
منظورك الخاص وما تفكر به واقتراحاتك بدلا من توجيه اتهام 
لمن أمامك. 


* صف سلوكَ الشخص الذي أمامك. 


lou 


ن والا 


Leo 


ب 


جاءني مكروبًا حزيئًا شاحبّ الوجه ليشكو لي «أنا مكتثبٌ ولا 
أدري ما أفعل» + 


دعنا في البداية نذكر أعراض الاكتئاب المرضي حتى نعرف 


١‏ 5 إحساسش Gill pila‏ وتأتيب:الهنمين: 
6. فقدان الشهية أو زيادتها. 
7. شعونٌ بفقدان الأمل واليأس. 
8 أعراض Asus‏ 
sisal .9‏ انتحارية ورغبة في إنهاء حياتك. 
هذه الأعراض لا بد أن تحدث على الأقل لأسبوعين متتاليين كل 
يوم وتستمر غلب cp gall‏ وأيضًا ألا تكون هذه هي طبيعة الشخصء 
فإذا كان الشخص في العادة ينام كثيرًا قلا نستطيع أن نحسب 
هذا من الأعراض. فإذا وجدت نفسك قعاني من الاكتئاب ولا تدري 
ما تفعل وحاولت جاهدًا الخروج من هذه الحال ولم تفلح قعليك 
ي يساعدك» ولا تتحرج من هذا بدا إن المرض 


الحزن: 

إننا حين نحزن ومن غير كامل إدراكِ Ge‏ نتذكر كثيرًا مما مر 
بنا من آلام» ننغمس في أحزاننا إلى أقصى درجةء حتى العقل 
البشري في لحظات الألم ينحاز إلى ما يراه حزينًا فيما يعرف في 
ale‏ النفس باسم «(attentional bias)‏ فتراه كأنه يجذب إليك كل 
ما يحزن إذا استسلمت له وتركت تفسك للحزن. 


فالعقل بطبيعته ينحاز إلى ما تفكر فيه إنك مثلًا إذا فكرت في 


نوع سيارة Aires‏ فستجد نقسك تلاحظها كثيرًا في الطريق» هي 
لم توجد بعد تفكيرك فيهاء بل هي موجودة على الدوام» الفارق 
الوحيد أن عقلك أصبح أكثر انتبامًا لها وانجذايًا إليها. الأمر نفسه 


:(pain catastrophizing) تضخيم الألم‎ 

يميل المخ لمضاعفة الآلام وتضخيم الاحتمالات حتى GBS‏ أن 
الكون سينهارء وأنك لن تستطيع تجاوز هذا الأمر مهما فعلت. 

أضف إلى هذا كله حالة الضعف النفسي الذي يعيشه أغلبنا 
وعدم الرغبة في التعرض للألم» كل هذا مما يضاعف حزن الإنسان 
ويزيد همه. فالحزن من المشاعر الإنسانية الطبيعية وعلاجه هو 

فلا تحزن من حزنك» لا تصارع حزنكء لا تشعر ab‏ نهاية 
الكون وأنك ستظل كذلك. إنما هي مشاعر طبيعية لم يسلم منها 
حتى رسول الله BE‏ «إن القلب ليحزن وإن العين لتدمع». ولكن 


1: کاشیا» أستاذة علم الا‎ stage 


لنا عن قصة لتفهم هذا oS‏ ج 


وشعرت ob‏ اقترب الوقت لتصير LET‏ أخبرها الأطباء أن تصبر 
SL‏ فصبرت ولكن Sue‏ في هذا الوقت القصير أمر مُرِوّع. لقد 
مات صغيرها داخل رحمها. 

هذا الصغير الذي تحملت لأجله كل هذه المدة لن تراه أيدّاء لن 
تستمع لضحكاته» لن تلاعبه وتسمع صوته. كانت الصدمة شديدة 
عليهاء طلبت من الأطباء أن يضعوا صغيرها على صدرها وظلت 
حزينةٌ لفترة طويلة. 

ثم بدا لها أن تسأل ما فائدة الحزن وهل له معنى؟ 

بدأت بصفتها متخصصةٌ في علاج الصدمات بعمل أبحاثهاء 


وكان من معاني الحزن التي توصلت لها: 


وأضيف أنا: إننا حين : 


ونترك Glas]‏ الكثير من الأعمال 


عن أنفسناء فتظل تتنقل في العديد من الأمور خوقًا من أن تواجه 
نفسك لتعرف حقيقتهاء فالحزن إذَا يعطيك هذه الفرصة لتجالس 
نقسك» لتعتني بها OUI‏ لترى ما بها من OUT‏ وعيوب وتتبصر 
بها لتكون سعادتك من قلبك وليست سعادةٌ زائفةٌ بسبب المُلهيات 


ولكن من أنا؟ 

نعم أنا أريد أن أجالس نفسي وأن أخلو بهاء ولكن حين أجالسها 
أجد نفسي dye‏ أتساءل من أتاء ماذا أريدء وما الذي أحتاجه؛ في 
البداية دعنا نتكلم عمن أنا؟ 


أنا نف مخلوقةٌ من طينء ثم تفخ في هذا الطين من روح 


بالهرمونات: لكن ab‏ هذا الإنسان بالذات وليس غيره. fl‏ نختلف 
في طريقة حبنا وفي إيصال هذا الحب؟ فهذا يحب ويُظهر حبه 
في الهدايا والعطاياء وذاك يحب ويُظهر حبه في الاهتمام وكثرة 
السؤال. وهذا لا as‏ لسانه عن التحدث عن مشاعر الحب 
وإظهارها لحبيبه» قالكثيرون يحبون ولكن لا يتشابه أحد. لم 
نضحك كثيرًا حينما يتحدث هذا الشخص بينما هناك شخص آخرٌ 
إذا قال نفس ما قال الشخص الأول لا نضحك؟! 

العلم يجيبك عن كيف ولكن يبقى سؤال Sad‏ 

هناك أرواح كما قال 88 «ما تعارف منها ائتلف وما تنافر 
منها اختلف»» أنت لا تستطيع أن S35‏ هذه الروح وسطوتها عليك 

الأول منك وهو روحك. 


الجوف هو الفراغء coli‏ بداخلك فراغ يحتاج دومًا أن 
وكما أنك من مادة وروح» فأنت تحتاج إلى أن تملا الفراغ المادي 
والروحي. 

والخلل دومًا ينشاً من اختلال في أحدهماء فهذا الشخص 
يهتم بالجانب المادي ويعطيه حقه ويهمل الجانب الروحي فيظل 
محتاجًا لا يعرف ما به» وهذا يهتم بفراغه الروحي ويعتني به 


ويهمل فى الجانب الماديء فينشأ الخلل من هذا أو ذاك. 


وانظر إلى هذا الحديث النبوي الجميل لتفهم ما تحتاج؛ أنس 


بن مالك -رضي الله عنه- يقول: «جاء ثلاثة رهط إلى بيوت 


فهذا رسول الله SBE‏ أعلم الناس بالنفس يجمع بين احتياجات 
نفسه المادية والروحيةء لا يَطعَى هذا على ذاكء فإذا أعطيت تفسك 
حقها من المادة والروح فقد وفيت حق نفسك وروحك وحق جسدك 
أيضًا «إن لنفسك عليك حقّاء وإن لبدنك عليك sold‏ 


في يوم من الأيام شاهدت فيديو لسيدة على التلفان تتحدث 
عن أثر الألوان على حياتنا وعلى وزقناء حتى قالت: «إن المحقظة 
الحمراء تجلب المالء لأن الأحمر أعلي ترددٍ في الألوان؛ واللون 


أو مطرب Goad‏ وعنده الكثير من السيا 


هل سمعت ما يقولون حول تساوي الفرص وآنك تستطيع أن 
تصل إلى ما وصلوا إليه وأنك فقط بطيءٌ أو فاشل gh‏ لا تعمل vans‏ 
أو أنك لا تجتهد بالقدر الكافي ولا تبذل ما يكفي؟! 

يشرح هذا أنتوني روبنز في كتابه awaken the giant)‏ 
(within‏ قاكلًا: «الآن فورًا تستطيع أن تتخذ قرارًا بالرجوع إلى 
صفوف الدراسةء بإتقان الرقص والغناء. بإمساك plas‏ أمورك 


الماليةء بتعلم قيادة طائرة مروحية.. إذا قررت ذلك dis‏ يمكنك 
أن تفعل أي شيء تقريبًاء وهكذا فإن لم تكن راضيًا عن علاقتك 
العاطفية التي تعيشها ILS‏ اتخذ قرارك الآن بتغييرهاء إذا لم تكن 
راضيًا عن وظيفتك الحالية فلتغيرها». 


حياته. يقول «أنتوني روبنز» ليؤكد صحة أطروحته: «استخدمت 
هذه القوة لكي أستعيد سيطرتي على صحتي وسلامتي البدنية» 
وأتخلص بصورة دائمة من ثمانية وثلاثين رطلًا من الدهون؛ عبر 
تلك القوة اجتذبت إلى المرأة التي أحلم بهاء تزوجتها وصنعت 
العائلة التي رغبت فيهاء استخدمت هذه القوة لأغير دخلي من حد 
الكفاف إلى أكثر من مليون دولار سنويًاء وهو ما جعلني أنتقل 
من شقتي بالغة الصغر -حيث كنت أغسل أطباقي في حوض 
الاستحمام لعدم وجود مطبخ- إلى منزل عائلتي الراهن قلعة ديل 
مار». 


ثم أكد روين إمكانية أي شخص في أن يسير على خطاه وفِعْل 


wh 


الأمر الثاني: الاعتقاد المزعوم بتساوي الفرص: 

هل سمعت Lag:‏ من يقول إن كل الناس لهم نفس الفرص وأته 
لا فضل لأحد على أحد إلا بالاجتهاد فقط؟ ريما سمعت الكثيرين 
وربما تصدق ما يقولون؛ بل أنت ترى أدلةٌ على ذلك. 

كل الناس يدخلون الثانوية لهم نفس الفرص في المجموع؛ كل 


من يتقدمون إلى عمل يخضعون لنفس interview!‏ . 


ذا فلم يعد هناك حجةٌ لك إلا إتك فاشلٌ وبليدٌ ولست كهؤلاء الذين 
اجتهدوا ووصلوا بجهدهم بغض النظر عن الظروف المحيطة. 
كان قديمًا ينقسم الناس إلى طائفتين؛ طائفة الملوك والأغنياء 


العاملين. كان كل الناس راضين بهذ 
i 5‏ 


المكانة.وحققوا هذه الأموال هم Fis‏ مثلك حصلوا على نفس ما 


هذا الأمر الذي أثار انتباه «أليكسس دو توكفيل» المؤرخ 
والمتظر السياسي 

De La Démocratie en) الديموقراطية في أمريكا‎ GUS في‎ 
(Amérique 

يقول توكفيل: «في أمريكاء لم Gill‏ قط مواطنًا فقيرًا يمنعه 
فقره من أن يرتى بنظرة da‏ وحسدٍ إلى مسرات ومتع الأثرياء». 

تأمل المواطنون الفقراءٌ المواطنينٌ الأثرياء في مساكنهم 
القريبةء واثقين في أنهم أيضًا سوق يسيرون على خطاهم» ولم 
يكونوا مخطئين على الدوام» استطاع عدد من الأشخاص من بدايات 
متواضعة اكتساب الثروةء رغم ذلك فالاستثناءات لا تشكل القاعدة 


ارات ني يكا طبقاتٌ متدنيةء ولكن الخلاف أن هؤلاء الفقراء 


تحقيق 


وإخفاق الغالبية العظمى في الارتقاء بأنفسهم لاحظ توكفيل 
أن مزاجهم النفسي يظلمء وتستولي عليهم المرارة حتى SEAS‏ 
أرواحهم بهمء وتشتد كراهيتهم لأنفسهم وسادتهم». 


الأمر الثالث الشعور بالاستحقاق: 

هل شعرت يومًا بأنك تستحق أكثر مما لديك؟ هل نظرت يومًا 
إلى من هو في سنك فوجدته قد وصل إلى ما لم تستطع أن تصل 
إليه أو أنه سبقك ASL‏ من خطوةء ثم ازداد الأمر سوءًا أن المجتمع 
صار يحكم عليك ويسألك لماذا لا تصلء لم لا تتزوج ومن هم في 


سنك يتزوجون؟ 


لو تخيلت duis‏ من الجنود وبينهم قائدهم؛ بالطبع هو أعلاهم 


غيرة الكتاب التافهين الميتذلين: بقدر ما سيلقى الغيرة في صدور 
مؤلقين أقرب إلى مكانته» إن التباين العظيم يقطع الصلاتء وهكذا 
قإما أنه Lak‏ عن مقارنة أنفسنا بما هو يعيدٌ عنا غاية البعد» أى 


أنه يقلل آثار المقارنة»۔ 


إنه الشعور بالاستحقاق المتولد عن المقارنة الدائمة بمن هم 
مساوون لنا ووصلوا لأكثر مما وصلنا إليه. 

إنه كما يعبر «آلان دو بوتون» في كتابه قلق السعي إلى المكانة: 
«الشعور بأنه في ظروف أخرى كان يمكن أن نكون شيئًا آخر غير 
ما نحن عليه Syed‏ يزرعه فينا التعرض لمنجزات أعليء حققها 


من نعتبرهم مساوين LS‏ ويتولد عنه القلق والتقمة». 


الأمر الرابع غياب الإيمان بالآخرة: 

حينما يتحول الإنسان من toy Golde‏ في هذه الأرض لوقتٍ 
محدود بغاية عبادة الله لإنسان وجد في هذه الدنيا للخلود وعيش 
حياة ليس بعدها شيء» فإنه يستشعر أنه لا يملك إلا فرصة Barly‏ 
فإذا لم أنجح في تحقيق شيء فليس لي قيمة؛ ولا أستطيع أن أعوض 
ذلك بأي شيء. يقول «آلان دو بوتون»: «القادرون على الإيمان بأن 
ما يحدث على الأرض ليس إلا مقدمةٌ وجيزةً للوجود الأبديء سوف 
يعادلون أي ميل لحسد الآخرين بفكرة أن نجاح الآخرين سحابة 
صيفٍ سريعة الزوال مقارنةٌ بحياة خالدة أما عندما ينبذ الإيمان 


وا لعلم 


شتت الله عليه شمله وجعل فقره بين عينيه ولم يأته من الدنيا إلا 
ما كُتب له. ومن أصبح والآخرة أكير همه جعل الله غناه في قلبه 
وجمع عليه ضيعته -يعني حاجته وما يريده- وأتته الدنيا وهي 
راغمة». 

فأنت تختار بين أن تحمل هموم الدتيا كلهاء Gly‏ تستطيع:؛ أو 
تحمل هم الآخرة والله يكفيك هموم الدنيا. 

وقي أثر هذه العقيدة وهذا الإيمان؛ علة النفس. كتب الأستاذ 
يحيى محمد Vie‏ جميلًا laa‏ أحب أن أنقله لكم: 

ليس النادي أفضل مكان لكي يجد الإنسان الحب» يقول «إد 
شيران» ولهذا فإنه يذهب إلى الخمارة حيث يقع في حب الأشكال 


lly والأنماط‎ 


هذا السوق: مهاراتك وجسدك ٠‏ 


وإنجازاتك.: إلخ.لكن الوقت يمر والعمر ينقضي والقيمة السوقية:.. 


تنخفقض, قماذا يفعل الناس؟ يزدادون هوسًا. يخاقون من الموت 
والتقدم في العمر. يعبدون الشباب والقوة ومظاهرهماء ويبذلون 
وسعهم في محارية الزمنء لكن صراع الإنسان مع الزمن محكوم 
بالخسارة. «والعصر إن الإنسان لفي خسر». 

وهو في خسر OY‏ الزمن ينقضي ويطحن في طريقه كل شيء: 
ولا سبيل لمقاومته أو إيقافه أو إبطائه أو استرجاعه. 


في عالم الفرصة الواحدة هذاء يتسع معنى الشر ليشمل كل 


مضايقة» كل حزن وضيق وتعب مشاعرَ «سلبية» غير عادلة ينبغي 


سحقها بالتفكير الإيجابي. يصبح الفقر والحزن عيوبًا أخلاقية 


هذا الخوف العميق هو ما يحرك الناسء الخوف من الزمن» 
الخوف من إنجازات الناس الآخرين وآرائهم الخوف من الفجوة 
العظيمة بين محدودية الإمكانيات البشرية ولا محدودية الرغبات 
المسعورة. ومن أجل ذلك يدمنون الترفيه ويسعون وراء التشتيت 
الدائم للهرب من الأسئلة التي لا مهرب منها. إلى البارات يذهب 
الناس حيث الموسيقى العالية التي لا تسمع فيها أفكارك فضلًا عن 
أن تتكلم مع أصدقائك. 

لكن ليست هذه الرؤية الوحيدة للعالم. في حضارة أخرى 
ليس الموت نهاية المطاف وإنما موعد لقاء call‏ وليست الجياة 
ميدانًا للتنافس وجمع اللذات وإنما فرصة الإنسان للترقي والتزكية 


والتأهل لما ت. في هذه الحضارة لا تنخفض قيمة الناس 


الاحترام والمبذر 
فى ظاهره. [sulla‏ 


طمرين لو أقسم على الله 


مستورون».«ورب عبر أشعث | 


لأبرّه»: والاستكثان الفاحش من ٠ل‏ 


التصرف فى العالم وإنما هو خليفة الله فى dud}‏ فكل ما يفعله 
إنما يفعله باسم الله. 

الإيمان بالغيب هى ما يجعل الإنسان يلجأ لأعمال الخير السرية 
«حتى لا تعلم شماله ما تنفق يمينه»؛ ولكي يتجنب الكبر والعجب 
والرياء. فالباطن مهم كالظاهر. يستبدل الإنسان مراقبة الله الواحد 


لا تنقسم المشاعر لإيجابية وسلبيةء بل (Bx‏ من عند الله». «وأنه 
هو أضحك وأبكى». في عالم ليس مقصودًا لذاته وإنما لغيره. 
يتسامح الناس مع الأحزان والأفراح. «وعجبًا لأمر المؤمن» إن أمره 


صابته سراء شكر قكان ad‏ له وإن أصايته ضراء 


الملذات مطاردةٌ للسراب. «تعس عبد الدرهم والدينار والقطيفة 
والخميصة» ولا ينقذ الإنسان من كل تلك التعاسة إلا التوجه إلى 
اللهء «وإن إلى ريك الرجعى»» «وإن إلى ربك المنتهى». 

قيمٌ جميلة يحتاجها pill‏ قادرة على SUB)‏ ملايين البشر 
التعساء وفي الحديث الجميل الذي يُوْكّد هذا المعنى» عن أنس 
-رضي الله عنه-: Sh‏ رجلا من Jal‏ البادية كان اسمه زاهرّاء 
يهدي BE tl‏ الهديّة من البادية فيجوزه BE ll‏ إذا أراد أن 
یخرج» فقال رسول الله: إِنَّ زاهرًا باديتناء ونحن حاضروه. وكان 
رسول الله BE‏ يحبّه. وكان رجلا Ligon‏ فأتاه رسول الله 5 وهو 
يبيع متاعه» فاحتضنه من خلفه» ولا يبصره oH‏ فقال: أرسلني» 
مَنْ هذا؟ فالتفت, فعرف النَّبِي يل فجعل لا oll‏ ما ألصق ظهره 


السماوات. والأرض» فما قيمة رآي الناس. وما 


الذي pats‏ إذا كنت عند الله غال؟! 


وأخيرًا هذا لا يعني أن تستسلم ولا تبذل جهدك ولا تأخذ 
بالأسباب» ولكن انظر معي إلى هذا الحديث الجميل الذي يضع 
الأمور في مواضعها ولا يكلفك فوق طاقتك ولا يلومك على ما ليس 
في يدك: «إن الله لا يلوم على العجز ولكن عليك بالكيس فإذا 
حزبكَ pol‏ ققل حسبي الله ونعم الوكيل». 

والعجز هو القعود وعدم الأخذ بالأسباب والتراخي وعدم 
حمل المسؤولية. هذا ما يلومك الله عليك ويحاسبك على اختيارك 
العجز وقد أوصى النبي BG‏ بدعاء. روى البخاري عن أنس بن 


مالك -رضى الله عنه- قال: كنت أخدم رسول الله 248 كلما نزل» 


فكنت أسمعه يكثر أن يقول: RAN Se hy Agel SY Als‏ وَالْحَرّن. 


33« وَضُلّع اا 


بدن المرء وعقله. وقلبه ونفسه؛ ودنياه ودينه. فهما يشوشان 
Sill‏ ويشغلان القلب» ويثقلان البدن» ويذهبان قواه» ويُقعدان 
عن العمل» ويفوّتان على العبد الكثير من الخيرء ويشغلان الفؤاد 
والنفس عن الطاعات والواجبات» ويصيبان المرء بالإحباط واليأس 
والتشاؤم. 

فإذا تشاءم الإنسان ضاق صدره» ويئست نفسه» وجمد فكرهء 
وفترت diam‏ وجلس عن الحركةء وقعد قي بيته قعود اليائسينء 
وأصبح هلوعًا يفزع من كل cule‏ ويغضب لأدنى سبپ» ويشكو 
من غير dle‏ ويمرض من غير che‏ ولا يرى Ga‏ في الجياة يستحق 
الحياةء فكأنه يموت قبل أن يأتيه الموت. 


يقدس الأنا ويخبرك أن بإمكانك فد 


فليست يسبب أي شيء إلا seal‏ 


النبي 
تقبل أن هذا 


aks 
=a 


٤ 


أنه 


حين 


0 


يصيبك 


هذ 


وتفشل 


قي يعض 


الأمور حينها 


03 


لله ولا 


و 


ع 


فحينها لا تیاس 


rs) 


سنة الحياة هى ١‏ 
الله 


لتقلبا 


2 


بل 


ءءء 


با 


peal 


وقل 


ae 


ونعم الوكيل واطلب 


من 


أثر الحياة الاستضلاكية 


أذكر وأنا في التاسعة من عمري كان بجوار المنزل الذي أعيش 
به أرضُ شاسعةٌ بلا مبان ولا سياراتٍ ولا زحام» فقط فراغ. 


كنا نذهب Gab!‏ بالساعات الطوال لا نشعر Wal‏ بالمللء 


i 


قیم كاسم 


المشهد تمامّاء فحين كان صغيرًا كان بجواره شاطئ SIS‏ من أي 
شيء إلا من لعب الأطفال ومرحهم: إلى أن Jabal‏ بهذا الشاطئ 
مولًا تجاريًاء ثم بيدأت تتحول معه الكثير من الأشياءء فبعد أن كان 
حلم الأطفال هو الأماكن الشاسعة والمرح بلا قيود» وكان AST‏ ما 
يودون شراءه هو dala‏ ينطلقون بهاء أصبح حلم تيم كما هو 
حلم كل الأطفال معه؛ شراء كل هذه الألعاب قي متجر الألعاب في 
المول. 

إذا سألت أي طفل عن معنى السعادة بالنسبة etal)‏ فسيكون 


رده بالتأكيد هو الكثير من الشراء والاستهلاك. 


الرسالة التي تصل إليك في كل ois‏ أنك تحتاج إلى المزيد لتصل 
إلى السعادة. سيدي أنت لا تملك هذه السلعة الرائعة؟ يا للأسف 
لقد فاتك الكثيرء ربما كل ما أتت فيه من غم وهم بسبب أنك لم 
تشتر سلعتنا الرائعة. 

الاستهلاك لا يتوقف على شيءٍ واحدٍ أو مجالٍ tals‏ فهتاك عددٌ 
لا نهائيٌ من السلع في كل نواحي الحياةء وكلهم ينادي date‏ أن 
ald‏ إلينا فهنا السعادةء ويصرفون الملايين على الدعاية Newly‏ 
لإقناعك بهذا. 

ولكن هل تدري كيف بدأ هذا السّعار الاستهلاكي؟ 


في كتاب الغرب والعالم يتكلم كافين رايلي عن هذا الأمر فيقول: 


على حث النساء على التدخين؛ قام بيرنيز His‏ على مشورة محللٍ 
Sani‏ كان يرى أن النساء يتصورن أن السجائر كأنها مشاعل 
الحريةء 163 موكبًا تسير فيه المدخنات في عيد الفصح في 
نيويورك عام VATA‏ وجعل سكرتيرته ترسل تلغرافات لثلاثين 
من الفتيات من عُلية القوم في المدينةء وهذا نصه: (من أجل 
المساواة بين الجنسينء من أجل مناهضة تحريم GAT‏ مفروض 
على بنات جنسناء قررثٌ مع غيري من الشابات أن نوقد مشعلا 


آخر للحريةء بتدخين السجائر أثناء مسيرتنا في الشارع الخامس 


يوم عيد الفصح). وقد أثار الحدث ضحةٌ قوميةء فنشرت صورة 


النساء بالصحف في أرجاء البلادء واستجابت النساء من تيويورك 


اللازم للنقاطات المخططة. فأعدث balk Se ٠‏ عن 


تداعيات اللون الأخضر. bby‏ أهم حفلٍ للمجتمع الراقي حينذاك 
وكان Lk‏ أخضرء وتم شجيع أحد منتجي الحرير على الرهان 
على اللون الأخضر. فأقام مأدية لمحرري الموضةء كانت قائمة 
الطعام خضراء وكل الطعام أخضرء وقام أحد علماء النقس» 
فحدثهم عن اللون الأخضر. ثم حاضرهم رئيس قسم الفن بكلية 
هنتر عن اللون الأخضر في أعمال الفنانين» وبدأت الصحف تبشر 
بخريفٍ أخضرء وشتاء أخضرء وأنشأ مكتبًا لموضة الألوان» ونبّه 
العاملين في حقل الموضة إلى أن الأخضر هو سيد الألوان في 
الملابس» وفي القطع الكمالية (الإكسسوارات)ء وحتى ديكورات 
المنازل من الداخلء ليس ذلك فقطء بل تم إرسال ١5٠١‏ رسالة إلى 


وتجار الأثاث تدور حول سيادة اللون.الأخضرء: 


سترايك» وهكذا اعترف المنافسون أتفسهم OL‏ لاكي سترايك هي 
قمة الموضة. 

وهكذا فإن الدعاية تشكل اتجاه الناس» وأنت لا تشعر cols‏ قيدء 
بل تشعر بحرية مطلقة» واختياراتٍ متعددة» ولكن في الواقع كل 
هذه الاختيارات تحكمك حكمًا شديدًا وتحدٌّ حريتك وسعادتك وأنت 
لا تشعر. 

وهذه النزعة الاستهلاكية تتأصل عبر الزمن: متذ نزع الطفل من 
بيئته البسيطة ليجد نفسه أسيرًا لقواعد السوقء فيتحول اهتمامه 
من الحركة واللعب الحرء والاعتماد على الاتصال المباشر بالأقران» 
إلى طفل متبليء كل غايته الحصول على بعض السلع الاستهلاكية, 


كيف ينشاً حب الاستهلاك فينا؟ 

يجيبنا على هذه عالمان كنديان في ple‏ التفس أجريا تجربةٌ 
على مجموعة من الأطفال. 

قسموا الأطفال لفريقين» فريق منهم شاهد إعلانين تجاريين 
عن لعية ماء والفريق الآخر لم يشاهد الإعلان» ثم عرضوا على كل 
مجموعة اختيارًا من اثنين: 

أن يختار اللعب مع طفلٍ لطيفٍ وهادئ ولا يؤذي؛ لكن ليس 
معه اللعبة التى رأوها فى الإعلان: أو أن يختار اللعب مع طفل مؤذ 
ومشاغب ولكنه معه اللعبة التى رأوها. فكانت النتيجة أن الفريق 


ن اختار الطفل المشاغب CY‏ معه اللعبة التى 


الرجل والمرأة. وبهذا يسهل تغيير الفرد ليس فقط على مستوى 
التفضيلات الشرائية أو الميل للسلعة المستهدفةء بل يسهل تغيير 
قيمه واتجاهاته ومنظومته الفكرية بأسرها. 

والعجيب في الأمر أنني أجد في نفسي من هذه الأمور حتى 
Uy‏ على دراية بهاء وبأسلوب السوق إذا نزلت للتسوقء أشعر كأن 
أحدهم يخدرني. وكأني لا wl‏ مامي A‏ عاديةء Lad‏ أرى Bad‏ 
لا أستطيع الخروج إلا إذا اشتريته» ولو تغلبت على نفسي ولم 
أشترء أشعر أن هناك ما ينقصني die‏ وأشعر بالضيق. 


وقد حكى الدكتور عبد الوهاب المسيري مثل هذا. يقول الدكتور 
في AUS‏ القكرية: 


المتحدة منخفض بالنسبة للحوم الأخرىء لأثنا لا ننظر إلى الأسعار 
Li‏ وزوجتي إلا نادرّاء المهم كان هذا هو حالناء نعيش داخل 
أوهامنا المصريةء إلى أن زارتنا صديقة أمريكية» وقالت بطريقة 
تنم عن الملل أنها ستذهب إلى المنزل لتطبخ لوبيا بيضاء ودجاجًا 
لزوجهاء فانتابني شيءٌ من الشك وسألتها عن السبب في تعبير 
الملل هذاء ومن خلال إجابتها أدركت أن لحم الدجاج يعد أقل أنواع 
اللحوم Gly Base‏ يوجد في أسفل الهرمء وأنه لهذا السبب أرخص 
أنواع اللحوم. 

تعجبت قي يادئ الأمر من هذا الترتيب الذي يختلف عن نظيره 


المصري تمام الاختلاف» ولكنه مع هذا أمسك بتلابيبى» ووحدتنى 
Ie - NEN‏ = 


وقد حدث الشيء نفسه مع شركات الطيران. كنت أحب السفر 
بالطائرة. لأنه يحقق لي كثيرًا من الهدوء» سواء قي المطار أو في 
الطائرة. إذ لا يمكن ued‏ أن يتصل بيء Lily‏ الجرائد وأتناول 
قدحًا من القهوة: وأجلس لأتأمل في راحة وسكينة. 

وكنت أسافر بطبيعة الحال بالدرجة السياحية؛ إلى أن رأيت 
إعلان إحدى شركات الطيران» الذي بدأ يتحدث عن مدى اتساع 
كراسي الدرجة الأولى» وتظهر صورة راكب sine‏ على كرسيه 


الوثير» مقارنةٌ براكب الدرجة السياحية؛ الذي تظهر صورته بعد 


ذلك وهو يتقلب من الألم قي كرسيه. ويلكزه جاره عن غير قصدء 
منذ تلك اللحظة أصبح السفر بالدرجة السياحية مسألةٌ مؤلمةٌ 


ما الذي axial‏ قا ols‏ 3 تجر التمط ط المقابل للحياة "الضاخبة 


المليئة بالاستهلاك وهو الحياة البسيطة» أي ما بدأ يعرف باسم ال 
(minimalism)‏ وهو تمط بدأ ينتشر وأصيحت هناك وثاتقياتٌ 
تتحدث عته» وهو رد فعلٍ منطقيٌ على السعار الاستهلاكي الذي 
انتشرء وتداعياته على الإنسان. وهو باختصار تبسيط الحياة حتى 
تقتصر على ما تحتاجه فقط ولا تزيد عليه. 

وأخيرًا أن تسأل نفسك: 

ما الأشياء التي لها Lad‏ في حياتي وأقدرها Us‏ وليس ما 


يفرض علي ؟ 


إن سبيل التحرر من هذا الأسر الاستهلاكى» يتمثل قى استعادة 


الأفضل إن اشتريته؟ هل ب 
الجديد فقط يمتاز بدقة كاميرا Si‏ 


الإعلان أن هاتفي Sly‏ من مشكلة؟ 


قس على هذا المثال كل عملياتك الشرائيةء ولا تجعل نفسك 
gu daa‏ لتجار العقول الذين يعبثون بهاء عقلك ملكك أنت 
وحدك فلا تسمح GL sa‏ يقوم بدورك وأن يحدد لك اختياراتك. 
نعم نحن نحتاج إلى الإرشاد Logs‏ لكن الإرشاد يكون للقواعد 
العامة والقيم وطرق النجاح» وليس لتحديد أخص الخصوصيات 
كاختيار الملابس أو السلع الاستهلاكية. هذا قرارك وحدك. تذكر 
هذا دومّاء فلا تسمح لأحدٍ أن يدفعك إلى ما يريد هوء لأنك وببساطة 


إن أحد أهم علامات الأمم المتطورة هي قدرة أقرادها على 
الادخار. فتذكر Latta‏ أن ادخارك هو الذي سيّفير حقا من حياتك. 


OSG يحدت للميذر. تماما إته سقط : غواية- الاستهلاك‎ Lelia, 


إخوان الشياطين؟ لآن الشيطان. 


غاية إلا من أجل الاستهلاك ذاتهء ويا ليت الأمر يقف عند هذا الحدء 
بل إنه يتجاوز الإضرار بنفسه إلى الإضرار بغيره» فهو باستهلاكه 
غير الميرر يقدم نموذجًا لغيره ليقتفي أثره ويقتدي بفعله. 
فينتشر المستهلكون في بيتته إن كانوا يمتلكون القدرةء ويصبح 
غواية لهم» أو يعجز من حوله عن تقليده فتتولد الأحقاد والحسد 
في أنفسهمء فيصبح بذلك فتنةٌ لهم في أخلاقهم ودينهم: ولذلك 
ربط الله سبحانه بين التبذير وبين الشياطين» فلا تكن شيطانًا 


يغوي غيره أو يفتنه. 


| 
£ 


دمان saci‏ المهام 


تمر على الإنسان أوقاتٌ يكون فيها نشيطًا جدًّا يستطيع أن 
يفعل الكثير من الأشياءء ولا يريد أن يهدر جهده» فيضع الكثير من 
المهام في وقت als‏ فتراه يقرأ وهو يحاول الاستماع لمحاضرة 


كل هذا في نفس الوقت لأنه 


ae 


هذا sh‏ إل تشتت 


خلالها الحصول على الانتباه الكامل لأمرين في نفس الوقت» فإذا 
انتبه الفرد لعملين في نفس الوقت فإن تركيزه يصبح Yo 5٠‏ لكل 
منهماء 
أما التركيز على مهمة واحدة فقط في الوقت الواحد هى من 
أكثر ما يعين على الإنجاز ويقلل من التوتر والضغط النفسي Lae‏ 
كما يقرر عالم الأعصاب دانييل ليفيتين (Daniel levitin)‏ عن Al‏ 
تعدد المهام في نفس الوقت -(multitasking)‏ 
1. زيادة هرمون الكورتيزول (وهو الهرمون المسؤول عن 
التوتر) مما يؤدي للضغط النفسي الذي يقلل من مستوى 


أهميةء فلا يستطيع عقلك بعدها أن يركز على أمر واحد, لأنه لا 
يعطيه نفس الشعور بالإنجاز» وتتحول من شخص يتعلم ويفهم 
ما يتعلمه» لشخص مدمن للمعلومات» لا يهمه التركيز ولا الفائدة. 
إنما فقط الشعور بمتعة المعلومات الجديدة» قتصبح مجرد 
محصّلء مثل جامع chad‏ لا يدري قيمتهاء أو كشخص يقرأ عشرات 
الكتب ولا يعرف bec‏ تتحدثء أعزك الله يصبح الفرد ساعتها مجرد 
حمار يحمل أسقاراء فهذا الإدمان لجمع المعلومات دون فهم أو 
انتباه لمحتواها يحوله إلى مجرد مدمن لا يشعر بمثعة حقيقية ولا 
يحقق فائدةً ماديةء وهذا مما يضعف تركيزك وتفقد أهم شيءٍ في 
المذاكرة والعلم وهو قاتدته وثمرته. 


على الهامفوية كان قد أشار الدكتور عبد الوهاب lighgepauall‏ 


مشوهة ولطخات Gl‏ بلا 


عالم الأعصاب من جامعة MIT‏ إيرل ميلر (earl miller)‏ 
أجرى تجربةٌ على مجموعة من الأشخاصء كان المطلوب منهم أن 
يركزوا ويعيدوا ترتيب الألوان التي تظهر أمامهم» وفي نفس الوقت 
كان يُجري فحصًا على المخ باستخدام جهاز رسم المخ (EEG)‏ 
فوجد أنه من المستحيل التركيز على AST‏ من شيءٍ أو شيئين في 
نفس الوقت, وأننا حين نحاول التركيز على AST‏ من شيء في 
نفس الوقت فإننا ننقل تركيزنا سريعًا من شيءٍ لآخر. 

إدوارد هالويل (Edward hallowel)‏ طبيبٌ نفسي يوضح أن 
السبب هو أنك تتجاهل الموضوع الذي glad‏ فهمه لمدة ثوان 
قليلةء وتنقل تركيزك بالكامل لموضوع آخرء والنتيجة هي قلة 


أساس متين وقواعد ثابتة. أما الذي يعمل كل شيءِ في نقس الوقت 
فإن بناءه سريع الانهيار. 
ولكن هناك شكل آخر من أنواع تعدد المهام قد يكون 
مفيدًا: 
دراسة بريطانية تم نشرها على «(lancet journal)‏ تقول 
إن الرسم بشكلٍ عشوائيّ بينما تمارس مهمةٌ أخرى يساعد على 
التركيز ويقلل من التوتر؛ وهذا لأنها JAS‏ شبكةٌ عصبية في المخ 
وتقوي التفکیر» ترسم بشكلٍ عشوائيٌ ويلا تركيز مع ما تفعل. 
دراسة أمريكية أيضًا تقول إن الأشياء العشوائية التي نفعلها بلا 
تركيز كالكرة التي نقبض عليها أيدينا ونتركها أو تكتكة القلم يقلل 


ee 


كيف نرتب أولوياتنا؟ 

حيتما تتراكم علينا المهام ولا ندري ماذا نفعل ولا كيف نبدأء 
فغالبنا يتحول لحالة (autopilot)‏ أو الطيار «J‏ لا يتوقف 
ليرتب أولوياته. ولا ما الذي ينبغي أن يعطيه وقته مما يزيد التوتر 
والضيقء لذا فإن الهدف الأول قبل أن تحدد ما تبدأ به هو أن تنظر 
لما بين يديك نظرةًٌ موضوعيةٌ وليست عاطفية! ولكن كيف؟ وماذا 
تعني بالنظرة الموضوعية؟ 

في دراسة مشتركة بين بريطانيا وأستراليا عام ٠٠١۲ء‏ أعطى 


الباحثون للمشاركين فى الدراسة مشروعين لإنجازهماء أحدهما 


يبدو بشكل جيب ومنظم. والآخر يبدو أنه أقل فرصة في أن يتم 


يخسر المال إذا لم يتم المهام. والقرق واضح؛ فالتحقيز للفريق 

الأول Le woul Sagas‏ الفزوق pS‏ تخويفة من الكسارة: 
فوجدوا أن الفريق الأول أتموا المهمة بنجاح وفازوا بالجائزة 

بينما الفريق الآخر وضع سيناريو الخسارة من البداية وانتهى 


بالفشل في المشروعين. 


يقسم علماء النفس الأهداف لنوعين: 
:\-Approach goal‏ وهو السعي لتحقيق نتيجة إيجابيةء 
مثال: سوف أبدأ في اتباع حمية لأصل إلى الوزن الصحي وأحافظ 


:¥-Avoidant goal‏ هو الهروب من النتائج السلبيةء مثال: لا 
Wy ٤ SNN‏ 


استخدم مخيلتك 

من الصعب عند تراكم الضغوطات والمشكلات وضيق الوقت 
أن نحدد أولوياتنا بسهولةء هذا بسبب المشاعر المضطرية والتوتر 
وعدم القدرة على التركيزء لذا فإن دراسةً أميركيةٌ اقترحت فكرة 
الفصل الشعوري «(emotional distancing)‏ وهو ببساطة 
محاولة فصل أنفسنا شعوريًا عن الموقف الذي نعيشه. ولكن 


كيف؟ 


عن طريق التخيل: 
1. تخيل فصلا زمنيًا: تخيل بعد عشر سنين من QU‏ ستظن 


أن الأولوية كانت لماذا؟ 
e‏ 


695 


الإرادة 


Bee 


BLED 
EG 


أذكر وأنا في الصف الثالث الإعدادي أنني حضرت محاضرةٌ 
في التنمية البشريةء وكان المحاضر يتكلم عن قوة Bal Yl‏ وأنك 


تستطيع فعل كل شيءء وآن خططك يمكن أن تتحقق دون أن 
5 


والآن افتحوا أعينكم: وجريوا مجددًاء وا 


تشر المستوي sl cal‏ في دري 


من في القاعة إلا إذني أيقنت gh‏ هذا كله tue‏ وتركت المكان 
وذهبت بعيدًا عن التنمية البشرية وهذا الهراء الذي حكيته. 

فلنذهب لما يقوله العلم عن قوة الإرادة وطبيعتها. حين نتعرض 
لضغوطاتٍ شديدة ومتتاليةء نميل لاتخاذ قرارات BBS‏ وأفعالٍ 
خاطئةء ke‏ في الضغط الشديد يلجأ كثيرٌ من الناس لعادات 
خاطئة أدمنوهاء أو يعوضون هذا الضغط بالإقراط في الأكل أو 
غیره» هل تساءلت lags‏ عن سبب هذا؟ 

الضغط النقسي -كما قلنا من قبل- يحفز رد الفعل الذي يُطلّق 
عليه (fight or flight mode)‏ أي أنك تشعر بالخطر ويصبح 


لدى جسمك أحد اختيارينء إما الهروب وإما المواجهةء ولكن 


ga‏ لھا ا و5 Sop‏ م 


يستنزفها ويصل بها إلى حدٍ لا تستطيع معه السيطرةء ولكنها 
أيضًا كالعضلات يمكن أن تُمرَّن ويتم بناؤها وتقويتها. 

روى بومستر (roy baumeister)‏ عالم نفس أمريكي وهو 
من رواد الدراسة في قوة الإرادة. وصاحب نظرية يطلق عليها 
(Ego depletion)‏ أو «استهلاك «LY!‏ يقول: 

«إن مقاومة القرارات الاندفاعية» ومواجهة الضغط النقسي 
يحتاج إلى dill‏ وإذا صار مخزون الطاقة لدينا قليلًا جدّاء نجد 
أن قدرتنا على البقاء حازمين Sal‏ صعبٌ جدًاء إلى أن نأخذ بعض 


الراحة». 


وهذا ما تخبر به الكثير من الدراسات: 


ويأكلوا الفجل استسلموا بعد A‏ دقات 1 
الأخرئ التي أكلت الحلوى استمروا لمدة ١5‏ دقيقة... 


في ٠‏ دراسة أمريكيةٌ أجريت على مجموعة من المتسوقين 
الفقراء الذين كان عليهم اختيار خيارات صعبة حول ما الذي 
يستطيعون تحمل شرائهء وكان هؤلاء الأشخاص أكثر عرضةٌ لأكل 
oles‏ غير صحية أثناء التسوق. 

فهذا يعني أن قوة الإرادة كالعضلةء تُستنزف بمقاومة الإغراءات: 
بالضغط على نفسك لتكمل بالرغم من الإحباطء وأيضًا بالتكيف 


مع الضغوطات» ومحاولة السيطرة عليها. 


كيف نحافظ على قوة الإرادة وندربها؟ 


1. الإيمان بقدراتك: 


الراحة قبل أن يُقَدِموا على تغييرات كبيرة فهو يرى أنك فقط إذا 
كنت تشعر بضغط Jub‏ قد ينفع هذا المبدأ من الإيمان بقدراتك. 
في رأيي الشخصي أن هذا الأمر يحتاج إلى تفصيل؛ فأنا أؤمن 
تمامًا بهذا المبدأ «محدودية القدرة البشرية»» وأننا في كثير من 
الأحيان حين نعطي أنفسنا 855 Btls‏ فيها عن الواقع فإن هذا 
يوصلنا إلى الإحباط واليأسء ولكن في نفس الوقت هناك الكثير من 
الناس قد يفهم هذا الكلام فهمًا خاطئًا ويتحجج دومًا بمحدوديته, 
لكن الدراسات أيضًا تشير كما سنذكر في فصل المرونة النفسية 
أن العقل البشري مرن» وأن وضع التحديات انفسك يساعدك على 
النضج.؛ ويعطيك المزيد من المرونةء قالحاصل أن مبدأ محدودية 
قوة الإرادة أصحيح: وكلما زاد الضغط عليك قلت إرادتك. 


فتنهار. قتصلح جانبًا من جوانب حياتك وتصبر حتى يصير سهلًا 
عليك ثم تصلح الآخر وهكذاء وما دمت في طريق إصلاح نفسك 
فأنت على خير -وإن تأخرت- المهم ألا تترك الطريق. 
2. التدريب: 

دراسة نشرت في ۲١٠١‏ بواسطة عالم النفس مارك مورافين 
(mark muraven)‏ درست الناس Quill‏ يحاولون أن ينقطعوا 
عن التدخين. ووجدت أن الأشخاص الذين قضوا أسبوعين يثمرنون 
على أفعالٍ صغيرة لكن منتظمة من محاولة ضبط النفس؛ وتقوية 
الإرادةء كانوا AST‏ نجاحًا في الانقطاع عن التدخين من الأشخاص 
الذين لم يفعلوا هذا. مجرد التمرين على أفعالٍ بسيطة منتظمة من 


والآن دعني أخبرك بأكثر المحفزات التي تضعف التحكم في 
النفس حسب دراسة أمريكية عام :501١‏ 

1. المزاج السيئ» في الأوقات التي نشعر فيها بالضيق نميل 
لتصور عدم جدوى أي شيءء فما الفائدة من كل هذا 
التعب والمقاومة في آخر الأمر؟! ثم تنهار دفاعاتك وتفقد 
السيطرة على نفسك. 

2. السماح بتساهلٍ بسيط مثل هذا الشاب الذي أقلع عن 
التدخين لمدة ١‏ يومّاء ثم في يوم ما قال إنها سيجارةٌ 
واحدةٌ لن تضرني بشيء» نعم لن تضركء لكنها ستضر 
إرادتك وتضعفهاء بالطبع هذا لا يعني أنك تعود إلى 
الصفر حتى لا تيأسء لکن أيضًا لا تتساهل. S38‏ دومًا 


الثلاثة: المزاج السيى. والصحية: 
تاج إلى £3 نفسك بالهدف من المقاومة: 


بكل ما فعلته حتى تصل إلى هذه المرحلة وأن تُذكر نفسك أن هذه 
المتعة وقتية وستريحك قليلًا لكن ستتعبك كثيرًاء Gly‏ تصبر حتى 
تتجاوز هذا الوقت الصعب. 


وهذا ينقلنا للحديث عن أمر لا يقل أهمية gig‏ 


مواجهة أو بناء العادات وقوة الإرادة: 
لا أحصى عدد التاس الذين أعرقهم كانوا قد بدأوا في اتباع 
حمية معينةء أو بدأوا ممارسة الرياضة وكانوا متحمسين مقبلينء 


ثم لم تمر بضعة أيام حتى استسلموا وتركوا ما كانوا يعملون. 


هل فكرت lags‏ لمّ يحدث هذا لك؟ 


المشكلة تكمن في وقت الضغط والتوترء هرمونات التوتر 
تستنزف طاقتك وتؤثر على تفكيرك. 
عام ۲۰۱۲ تم تقديم بحث أجري في ألمانيا على 74 شخصّاء إن 
قام الباحثون بتقسيمهم لمجموعتين» وحقن المجموعة الأولى بدواء 
وهمي (0طء12م), ليس له تأثيرٌ معروف» بينما تم حقن المجموعة 
الأخرى بهرمونات الضغط النفسي «(stress hormones)‏ ثم 
خاضوا مجموعةٌ من الاختبارات بحيث إذا نجحوا يمكنهم الحصول 
على مكافأة. ثم قاموا بعمل مسح لمخ المشاركينء فوجدوا الآتي: 
- المجموعة التي حُقنت بدواءٍ وهمي أظهرت نشاطًا صحيًا 
في منطقة المخ المسؤولة عن التفكير والتخطيط واتخاذ 
القرارات المنظمة .(prefrontal cortex)‏ 


لكن ما العمل في أوقات الضغطء كيف أتمكن من Bale ely‏ 
Baste‏ أو ترك عادة قديمة؟ ش 

1. قلل اختياراقك: إن التردد حتى في أبسط التفاصيل 

يستنزف طاقتكء ولهذا عليك بتحديد اختياراتك وتقليلها 

لأقل قدرء sie‏ اختر ملابسك للأسبوع كله ولا تخرج 


عنهم» وقوفك يوميًا أمام ملابسك والتردد بين هذا وذاك 


يستنزف طاقتكء, شىءٌ آخرٌ إما أن تحدد فطورك وغداءك 
كل يوم» Lely‏ تحدد dans‏ لكل يوم. اجعل لك يومًا ثابثًا في 
الأسبوع للعطلة والراحة فهذا يعيد بناء طاقتك ويفيدك 


أكثر من العمل فيه. 


وأخيرًا ما المدة التي يتحول فيها سلوكك لعادةء حتى تفعله بلا 
مقاومة وسهولة؟ 

الحقيقة أن هناك العديد من الأبحاث وبينهم اختلاف. لكن 
هناك دراسة بريطانية ترشح 11 يومًا ليتحول سلوكك Balad‏ وقد 
تطول هذه المدة بتراكم الضغوطات» لكن ارفق بنفسك وإذا بدأت 
في ترك Sule‏ إدمانية: أو بناء Sule‏ جديدة ووقعت بعد أيام طويلة, 
فلا تعتير نفسك تُعيد الطريق ALIS‏ بل كل ما في الأم إنك عدت 
بضع خطواتء فلا تيأس وأكمل. 

فإن بناء العادات الجديدة أو التخلص من العادات القديمة, 
مثله مثل كل مهارة تتطلب مدةٌ من الزمن حتى تتقنها. استغربت 
عندما طالعت لأحد الصالحين يقول فيها: «لقد کاپږت قيام 


وإذا سألت أي شخص من النماذج المتفوقة سواء في الرياضيين أو 
الفنانين أو الأدياء أو رجال الأعمال» فستجد أن كلا منهم له قصته 
الخاصةء لکن ستجد Wale‏ مشتركًا بينهم som‏ وهو الجهد الذي 
بذلوه حتى يكتسبوا عاداتٍ إيجابية ويتخلصوا من عادة سلبية. وإن 
من أكثر الأقوال حكمةٌ هي هذه المقولة «إنما الصبرٌ بالتصبّر»» أي 
أنك لن تكتسب عادة الصبر إلا بالمبالغة قي جهدك وتعمدك الصبر 


رغم صعوية الأمر في أوله. ومع الوقت ستألف عاداتك الجديدة 
الجيدة وتتخلص من عاداتك القديمة السيئة» وتؤسس لحياة 
مختلفة تصل فيها إلى أهدافك bas‏ ثابتة صحيحة. 


أنت الآن تجلس أمام المكتب» أمامك ما ينبغي لك فعله لا 
شيء يمنعكء ثم تتذكر أن باب الثلاجة لم يُغلق كما ينبغي فتذهب 


لتطمئن dale‏ د تكتشف أنك تريد أن تطمئن على معدتك Liss)‏ 


وهكذا وهكذا حتي يحين موعد ip gill‏ قتنام لأنك اجتهدت طوال 
اليوم» وتستحق المكافأة: 

التسويف هو من أكثر العادات انتشارًا عند الناس»ء وكأي Bale‏ 
تسيطر علينا وتمنعنا من الكثير من الإنجازء بل وتحرمنا السعادة 
الدائمةء وتعوضنا عنها بلذة مؤقتة يعقيها pul‏ دائم. 

معظمنا يدرك تمامًا عواقب التسويف ويعلم أنه ليس بالأمر 
الجيد. والدراسات النفسية تثبت أن التسويف يؤدي لضعف 
الاهتمام بالنفس» وضعف الدرجات الدراسية والوظيفيةء والكثير 
من الضغط النفسي ما قد يوصل لاضطرابات القلق والاكتكاب» 
ولكن معرفة هذا كله لم يجعلنا نمتنع عن التسويف» بل إن هذه 
المشاعر للمزيد من الت Ail,‏ 


وتنقسم أسباب التسويف لعدة عناصر: 

1. المهام المسندة celal!‏ فكلما كانت المهمة أكثر تعقيدًا 
أى كنت مُكرمًا عليهاء كانت أكثر صعوبةء وأكثر قابليةٌ 
للتسويف؛ وهذا ليس بمبرر لكننا فقط نذكر الأسباب. 

2. السمات الشخصية: في واحدة من أشهر نظريات 
الأتماط الشخصية وهي الأنماط الخمسة )5 Top‏ 
«(personality traits‏ هناك hai‏ يسمى بالاتضياطية 
.(conscientiousness)‏ بعض الأشخاص يكون من 
سماتهم الشخصية أنهم لا ينجزون المهام في وقت محدد 


أو يلتزمون بخطط شخصية وجداول. 


3. الكمالية (perfectionism)‏ الخوف من الفشل | الخوف 


كل المشكلات التي تحاصرني: والكثير والكثير من الأشياء 
التي نعتقد أنها تمنعنا حقيقةٌ. والحقيقة أن هذه الظروف 
لن تتحقق» فحتى لو Sas‏ ما تتمنى ستظل هناك العديد 
من الأشياء الناقصة: والكثير من الأعذار. 


وقوة النفس حقيقة لا تظهر في بعض الإنجازات التي يحققها 
الفرد في أفضل الظروف وهو متكي على أريكتهء إنما القوة 
الحقيقية في مغالبة الصعاب وتحمل المشاعر المؤلمة وإكمال 
السير ولو على عوج لكن دون توقف وانهزام. 

نعم قد تَعْلِيّنا الظروف لفترة, قد نمتلئ باليأس لفترة من الزمنء 
وهذا Sal‏ طبيعيٌ إذا كان يعقبه Baye‏ لميدان الحياة ومصارعة 


أخوض الرحلة Gage‏ بكرم الله مستعينًا به لا بنفسيء فمني 
السعي ومنه النتائج؛ cing‏ العمل ومنه الرزق -سبحانه-» وما إن 
انطلقت حتى وجدت في نفسي قوةٌء وأنجزت أمورًا والله ما تخيلت 
أن أنجز مثلها أبدّاء فعندما نستعين بقوة الله وننطلق في ميدان 
الحياة ونبدأ بالسعي بخطواتٍ بسيطة ونتحمل آلامنا ومشاعرنا 
السلبية. سرعان ما تنتج قوةٌ نفسيةٌ تحمل الإنسان على الصعاب 
وتخلق منه إنسانًا آخرء وقد كان من دعاء النبي BE‏ «اللهم أنت 
عضدي ونصيري» بك pial‏ ويك sal‏ وبك أقاتل»» فاللهم إنا 


اختيار الفعل الذي نحبه لا الذي ينبغي عمله: 


خارج الغرفة ويعود بعد انتهاء الوقت. أوضحت الدراسات المتابعة, 
أن الأطفال الذين استطاعوا الانتظار لمدة أطول للحصول على 
مكافآتٍ Si‏ كانت لديهم حياة Liste‏ أفضلء طبقًا لمقياس سات. 
دائرة التسويف: 


1. أمامك المهمة الثى تريد أن تنجزهاء وتفكر بالبدء. 


Galil yeas 2‏ وتشعن pasa‏ الو 
3. تؤجل المهمة إلى أن تشعر أنك مقبلٌ على أدائها. 
4. تشعر بالذنب والتوتر لأنك لم تبدأ فيما تعرف أنه مهم لك. 


5. المزيد من المشاعر السلبية والمزيد من التسويف. 


بماذا تنصحني أن أفعل يا دكتور؟ 

٠‏ ابتعد عن المشتتاتء لا تقل أنا Goi‏ سوف أضع بجانبي 
كل المشتتات وسأقاوم لأثبت لنقسي أنني قادرٌ على التحدي 
والمواجهةء أغلق هاتفك ايتعد عن الضوضاء ابحث عن 
مكان هادئ لتنجز فيه مهامك؛ لکن لا تقاوم GSS‏ فإن ذلك 
سيضعف إرادتك -راجع فصل قوة الإرادة-. 


٠‏ ابحث عن التحدي: 


دراسة أمريكية نشرت فى ١۱۹۹ء‏ وجدت أن صعوية المهام 
ليست عائقًا aS‏ كما نتخيل» في الواقع المهام السهلة جدًّا مملةٌ 


gla‏ والملل يُضعف تركيزك وإقبالك على الإنجازء فالأكثر إرضاءً 


إلى موت 
موضوع الث 
3 ع للشرح: وتشرحه لزملائك 
يُضفي بعض المتعة ple‏ 5 
0 فهذا 545 من التحدى ق 
لشيء الممل. = 


1. جد النموذج والمثل حتى لو كان أنت بالماضي! 

alle‏ النفس الآمريكي -albert bandura—‏ يقول إن هناك 
شيئين لجعل المهام ASI‏ قابليةٌ للإنجاز: 

الأول: modeling‏ أو «النمذجة»ء بمعنى إيجاد النموذج والمثل, 
مثل أن تشاهد مَن هم مثلك كيف ينجزون مهامهم. 

الثاني: «performance accomplishments‏ ويعني تذكر 
إنجازاتك وتذكير نفسك أنك أنجزت أشياءً في الماضي حتى لو 
كانت أشياءَ بسيطةء حتى ترى نفسك كإنسان يستطيع الإنجاز 


ولیس مسوفا. 


2. تذكر أنك متعلم: 


أن تكاقئ نفسك بعد العمل مباشرةٌ ليحدث ارتباطٌ في العقل بين 
العمل الصعب والمكافأة. 
3. وأخيراء وأهم نقطة أن تطلب العون من الله. 
«فإذا لم يكن من الله عون للفتى فأول ما يجنيه عليه اجتهاده». 
وأحب أن Ras)‏ قصتي مع المذاكرة والاجتهادء فأنا في يوم 
من الأيام لم أكن أنجز Bae‏ في حياتي» وكنت أَُسَوّف كل مهامي. 


بدأ الأمر في الثانويةء ولم أكن هذا الطالب النشيط الذي يشيد 


cee:‏ برطي cial‏ سارها ع أستطيع أن أتخطى 


ويلة حتى لم أكن أتوقع أن أتجح shad‏ ۴ 


أتجاوزها صارت ست ساعات» حتى Sal‏ أني في يوم أتممت أريع 
عشرة ساعةٌ لم أفارق الكتب إلا إلى الصلاة أو الأكل! 

فخذ مني هذه النصيحةء طبق كل ما في هذا الفصل وحاول 
see US‏ أن تلتزم في مهامك؛ ولكن ادع الله أن يوققك؛ استعن 
بالله القوي على ضعفكء قل له لا حول ولا قوة إلا بك يا خالق 
الكون» أنا ضعيفٌ فقوّني لا أستطيع فَأَعنّيء ولا تيأس من نفسك 
Nai‏ 

وآخر نصيحة» اقبل ضعفك, اغفر لنفسك تقصيرك في الالتزام 
فيما سبق» واعلم أنك مهما بلغت من الالتزام في عملك وحياتك 
سيمر عليك all‏ تضعف فيها عن العمل وتسوّف وتتبع هواك 


وتترك ما ينبغي عملهء وهذا لا يعني أنك سيئ أو ضعيفٌ بل 


5 و 


أنك بشن و 


هل سمعت عن الفوبيا أى الخوف المرضي من شيء؟ 
بالتأكيد سمعت عنه وربما لديك بعض ie‏ هناك من يخافون 
من الحشرات لدرجة الهلع: البعض من المرتفعات» والعديد من 


طريق ما نسميه في علم النفس «الارتباط الشرطي»» وهي نظرية 
وضعها alle‏ النفس الروسي «بافلوف» وخلاصتها أن هناك مثيرًا 
Gers‏ يرتبط بسلوك الفرد رغم عدم وجود علاقة بينهماء على سبيل 
المثال إن الصيدليات بحد ذاتها ليست مكانًا يثير الرعب» ولكن 
عندما نذهب بطفلٍ إلى الصيدلية لعلاجه عن طريق الحقن؛ فإن عقل 
الطقل يربط بين الصيدلية كمكان وبين شعوره بالألم, وهكذا بدلا 
من أن تثير الحقنة فزعه إذا به يفزع من مجرد دخول الصيدلية أى 
حتى الاقتراب منهاء وهذا هو ما سماه بافلوف بالارتباط الشرطي» 
وهي نظريةٌ تستخدم في أغراض كثيرة كالتعليم والعلاج وتقويم 
السلوك أحيافًا. 


هناك !نهنا ag‏ يدعى اضطر 


all‏ 56 وعلى المستوى الشعوري يكون مضطريًا شديد الخوف 
والقلقء ويصل الأمر أحياتًا إلى درجة الهلع. 

لماذا أحكي لك عن هذه الأمور؟ لأن هناك أمرًا مشتركًا بين 
كل هذه الأنواع من الخوف والقلق» أن الشخص يزداد خوفًا وقلقًا 
كلما هرب من المواجهةء كلما تجنب هذه المواقف يتأكد عند عقله 
أن هذه المواقف غايةٌ في الخطرء وأنه قد يموت إذا تعرض لمثل 
هذاء فلا سبيل إلى السلامة إلا بالهرب» والهرب لا يزيده إلا gd‏ 
يعطيه شعورًا Gigs‏ بالأمان سرعان ما ينتهي عندما يتعرض 
لأبسط المواقف. 


نعم أفهم أنك ما زلت تسألء لماذا تحدثني عن هذا؟ أنا لا أعاني 


من القوبيا أو القلق الاجتماعي. 


الخوف بخداع النفسء نعم ذاكرء لكن Gly‏ خائف. كلما أتذكر لجنة 
الامتحانات ينتابني الخوف والضيق. لكن هل فكرث في مواجهة 
هذا الخوف؟ لم أسأل نفسي قط لِمّ كل هذا الخوف. ما الذي يمكن 
أن يحدث؟ ولذلك لم تنته المشكلةء أنا فقط نحَّيتها Gila‏ لوقت 
مؤقت» She ELS‏ شخص Mal daly:‏ فيقوم بوضع عصابة على 
عينيه حتى لا يرى aul‏ إن غياب الرؤيا لا ينفي أن الأسد لا يزال 
موجودًا. الخوف هو الأسد الذي يتربص بناء لكنه unl‏ مفتعل» dual‏ 
غير حقيقي, وعلينا أن نفتح أعيننا لنكتشف هذه الحقيقةء ودون 
فعل ذلك فلن يزول الخوف أبدًا. 

هذا ما يحدث حينما تهرب من مواجهة ما تخاف. تشعر براحة 


فك من هذا الأمر slags‏ ويتأكد لعقلك أن,هذا الأمر 


Wu‏ في المدرسة. لن أسأل مديري الآن عن معنى الذي 
يقوله حتى لا تتكرر التجرية المؤلمة. 

3. عدم الاختبار :(not testing)‏ ونقصد بها أنك لم تُخضع 
مشكلاتك للحكم الصحيح» فلم تتأكد متلا من مخاوفك. 
هل هي حقيقية: أم تضخيم مبالغ فيه من العقل. 
قالعقل البشرى Lots‏ إذا كان الشخص قلوقًا يميل 
لتضخيم الاحتمالات ووضع أسوأ السيناريوهات» فلا بد 


أن تختبر هذا الاحتمال لتتأكد من صحته؛ مثال: شخص 


يشعر بألم في المعدة فيقسر هذا أنه سرطان من غير أن 
يتساءل أو يذهب الطبيب» بل يهرب من المواجهة حتى 


أغلب من أقاموا مشاريعهم خسروا كل شيء. أو حين يريد 
التقدم إلى فتاة يفترض أنها سترفضه ويشعر بالخزي, 
أو ربما لن تحبه ويشعر بالتعاسةء فيتجنب الموقف كله 
وينسحب قبل أي محاولة لتحدي الواقع وتجرية نفسه. 
ومن الأمور المهمة جدًا لتكتسب المرونة النفسية هي 
تحدي عقلك وقدراتك» فهذا مما يساعد العقل على النمو. 
قعندما يضع الفرد أهدافًا تبدو صعبةٌ ويتحدى نفسه في 
الوصول إليهاء فإن عقله تلقاكيًا يشحذ كل قدراته ويبداً 
في التفكير المنهجي والإيجابيء وغالبًا يحقق ما كان 
يرجوه. 


دائرتان: دائرة التجنبء ودائرة aN‏ 


دائرة الحل: 
1. تشعر بالخوف والتوتر من شيء. 
2. تتحمل هذا الشعور وتواجه مخاوفك. 
3. تتمكن من حل المشكلة أو جزءٍ منها. 
4. تكتشف أنك تستطيع التكيف مع شعور التوتر والخوف. 
5. تتعلم LAS‏ التعامل مع الأمر. 
6. يصبح هذا الشيء أقل خطرًا ولا Ligd Saad‏ مبالقًا. 
ولتبداً تدريجيًا: 
من الأمور التي تساعدك في هذا هو التعرض Exposure)‏ 


cognitive) وهو >23 من العلاج المعرفي السلوكي‎ «(therapy 
ويبداً العلاج بالتعرض التب لما‎ (behavioral therapy 


3. ثم يدخل المتجر مع صديقه»ء ويمشي بضع خطواتٍ حتى 
يصل الخوف والتوتر إلى أقصى درجة ثم ينصرف. 
4. يمشي بضع خطوات داخل المتجر وحده. 


5. يمشي إلى المتجر ويشتري ولو شيا Maly‏ وحده. 


6. ثم يزيد تدريجيًا قدر التعرض في كل مرة حتى يصير 
المتجر مكانًا آمنًا. 

ومن الأمور التي يمكن أن يفعلها إذا لم يستطع البدء في 

التعرض بسبب الخوف الشديد. هو التعرض التخيلي» أن يتخيل 

الخطر الذي olds,‏ ويسجل تسجيلًا صوتيًا يتحدث فيه عن 


تفاصيل هذا الخوف» وأسوأ ما يخشاهء وأسوأ ما يمكن أن يحدث: 


ع 


يستسلم لمخاوفه وينسحب من المعركة. بل يصبح الخوف وقودًا 
للنصر. 

وقد كان سيدنا عمر بن الخطاب عائدًا إلى بيته في أول الإسلام 
وخرج عليه ثلاثة من المشركينء وكان هو وحده ومعه ابنه الصغيرء 
ولكن عمر خوَّفهم بكلامه حتى ذهبوا وتركوه. فسأله ولده يا أبتي 
ألم Seeds‏ قال بلى والله لقد خفتهم. والخوف شعودٌ فطريّ 
ولكن الشجاعة ليست ألا تخاف بل ألا يتحكم بك هذا الخوف. Oly‏ 
تبث أضعاف هذا الخوف في عدوك. 


هكذا قال عمر أو كما قال -رضي الله aie‏ وترجو من الله أن 


يمدنا بالشجاعة لمواجهة ما نخاف. 


لا تترك عاداتك lauf‏ 


وأنا أكتب لكم هذا الكتاب كان لدي العديد من المشاغل - 
امتحاتات الدراسات العلياء والجلسات النفسيةء والمحاضرات 


وغيرها- وكنت في غالب الوقت متحفرًا متحمسًا GLAU‏ أنظر 


ستمره وهرت_بسلام |" 


ا وأنا في أواخن Ua pall‏ 


الإعدادية وبداية الثاثويةء كان لدى الكثير من الفراغ والوقتء 
ولكن هل كانت هذه أسعد فترة في حياتي؟ لاء بل ريما كانت 
الأسوأء حينما تستيقظ كل يوم ليس لديك ما تفعله. ليس هناك 
LE‏ كبرى في حياتك أكبر من نفسك» فإن هذا الفراغ بحد ذاته 
يجعلك فريسةٌ jal‏ خلو حياة الإنسان من القيمة يفقده الرغبة 
في الحياةء ولذلك فإن كثيرًا من الفلاسفة يرون أن الإنسان هو 
الكائن الوحيد الذي يُمتّل العمل له قيمةٌ في حد ذاته بغض النظر 
عن منافعه. قالحيوان يعمل ليسد جوعه ويشبع رغبته» Lal‏ الإنسان 
فإنه يعمل حتى لا يجد نفسه فريسة للفراغ أو يشعر أنه بلا قيمة؛ 


ولعل هذ تدهور الحالة الصحية والنفسية لكثير من الناس 


وإن كانت صغيرة؛ والنفس تستريح إذا أتعبت جسدك» وتتعب إذا 
Ain yl‏ 
فمن الأشياء التي تستتزفنا نفسيًا وترهقنا هو التعامل الخاطئ 
مع النفس» ومن أكثر الأشياء التي نخطئ التعامل معها هو الفراغ. 
كانت Las ys‏ تتابع معي CSE‏ من أنها لا تستطيع الاستمرار 
في المذاكرة والعملء تبدأ في العمل ثم بعد قليلٍ تجد أنها تلجأ 
للسوشيال ميديا أو تأكل لتخفف من وطأة الضغطء ثم تعود للعمل 
ولكن لا تستطيع التركيز. 
إن هذه الدائرة المغلقة تبدأ كالآتي: 


ARUN 


- فتقل قدرتتا على التركيز والإنجاز وتقل دافعيتناء ويزيد 
التوتر والضغط وتستمر هذه السلسلة كما هو Fags‏ 


بالشكل الآتي: 


نتوقف عن يدء 
أي جهد في جياتنا 


عندما تكون الحياة Lass‏ والمسؤوليات كثيرة نشعر أننا لا 


نملك الوقت الكافي لأنفسناء ولفعل الأشياء التي نحبها ولو لوقت 


gil‏ + من ن الشعور بالمتعة والراحة النقسية, اوالصديح أنا 


لأقياء الشي تحبها حتى مع أشد ا د isa ge al‏ على 


بعض المتعة ويقل التوتر وتزيد إنتاجيتك وتحافظ على صحتك 


النفسية. 


ولكن كيف نفعل هذا؟ 

نفس الباحث النفسي (بيتر ليفنسون) طور نظريةٌ تعرف ب 
(behavioral activation)‏ أو تنشيط السلوكيات؛ ولكن ليست أي 
LS glue‏ مرضى الاكتكاب مثال واضح على هذا الأمر وقد بدأ هذا 
العلاج Sal‏ لعلاج مرضى الاكتتاب لأنهم ينعزلون عن كل شيء 
مما يزيد الاكتئاب» ودومًا ما ينتظرون التحسن والشعور بالقدرة 
كي يعودوا لحياتهم من ue‏ لكن القاعدة كالآتي do better)‏ 


(in order to feel better‏ وليس العكسء Lui‏ بالفعل ويتبعه 


المتعة والإنجاز 

يقسم علماء النفس هذه السلوكيات إلى قسمين pleasure)‏ 
(and mastery‏ السلوكيات التي نستمتع بها استمتائًا طفوليًا 
ليس LY‏ ننتظر منها Mle‏ ماديّاء أنا vie‏ أحب لعب كرة الطاولة 
-بينج بونج- وأستمتع بها كما يستمتع الطفل باللعب؛ فهذا مثال 
على الأنشطة الممتعةء بينما سلوكيات الإنجاز هي السلوكيات التي 
تشعر فيها بقدرتك على فعل شيء. تنجز عملاء تقرأ GUS‏ أو أي 
ecb‏ من الأشياء التي مُشعرك بوجودك وقدرتك على الفعل فهذا 
أيضًا من AST‏ ما يُعطي الإنسان ثقةٌ بنفسه؛ ولكن نحن قد اعتدنا 
على الكثير من السلوكيات الخاطكة التي نعتقد Gal‏ نروّح بها عن 
لإ تزيدتا إلا lind‏ ومن الأشياء التى«قد. 


شعرت بالإتجان من هذا العمل 


هو dal‏ شعور بالإنجاز والعشرة أكثر شعور» ولنفترض أن , 
تقديرك له كان ٤‏ فقد علمت أن هذا الفعل يعطيك قدرًا متوسطًا من 
الشعور بالإنجازء ثم عمود المتعة (pleasure)‏ وتكتب أيضًا كم 
كان شعورك بالمتعة من هذا العملء وهكذا تكرر هذا الأمر في كل 
يوم مع مختلف أفعالك» وبهذا يكون عندك قدرٌ من العلم بنفسك 


وفهم ما الذي يحركها وما الذي تحبه أكثر. 


نصيحتي لك الدائمة هي ألا تترك عاداتك Msi‏ 

لا تترك عاداتك الجيدة التي تحيها مهما كان انشغالك؛ لأن 
هذه العادات هي التي تعطيك القوة لتواصل العمل. إن كنت تحب 
الرياضة وضاق بك الوقت Bilas‏ ولو على جزءٍ بسيط من اليوم 
لما تحب» وستجد بركة ذلك في إنجازك إن شاء الله. 

وفي النهاية لا يمكن أن أختم الحديث عن الفراغ دون التوجيه 
النبوي العظيم من النبي BE‏ «نعمتان مغبونٌ فيهما SES‏ من 
الناس: الصحةء والفراغ». 


يعني أكثر الناس يخسرون المعركة مع هذه النعم» تمتلئ 
أوقات فراغهم بكل شيءٍ إلا ما ينفعهم والمسلم لا ينبغي أن 


التوازن | 


٠ 


كان التحاقي بكلية الطب als‏ شيء جميل كنت أسعى إليه 
وكافأنى الله بهذه النتيجة والتحقت بالجامعة وبدأت الدراسة. 
فى الجامعةء لسماع الدروس للمذاكرة للامتحاناتء وما أدراك ما 


ایا أشهر لم cil‏ فيو 
الكم الهاتل من المعلومات 1 1 
لا gbate eas.‏ كاملان © = و 


طيعا لم تكن أربعة أشهر فقطء قمن Jud‏ كان كل شهر امتحانٌ 
ولا بد أن تكون ذاكرت المواد مرةٌ أو مرتين قبل هذه الأريعة أشهر. 

كان الأمر GLE‏ وكنت أنهي آخر Bale‏ وقد انتهيت نفسيًا 
وأجلس لأتعاقى شهور الإجازة. 

لم أستفق من هذه الدوامة إلا حين تخصصت في الطب النفسيء 


وبدأت أدرك أثر هذه الدوامةء وأنها لا ولن تنتهى أيدًا. 


فبعد الدراسة wb‏ الماجستير ثم الدكتوراهء ولا تنس العمل 
الخاص حتى أستطيع النجاة والإنفاق على نفسي وأهلي. بدأ 
تركيزي يقلء واحتياجي إلى النوم يزيد» والضغط النقسي صار 
صديقي الصدوق. فقلت في نفسي إلى متى هذاء ا ي 


نشاطاء وكلما اعتنيت بصحتك النفسية زادت قدرتك على المجهود 
البدني. 

يدرس علماء النفس في الآونة الأخيرة مصطلحًا role) (cos)‏ 
(accumulation‏ . أو تراكم الأدوار. وهو كيف نوازن بين كوتنا 
أشخاصًا مختلفين في الأماكن المختلفة؛ فأنت في العمل غير 
المنزل. وهذا الاختلاف Lol‏ أن يكون dead‏ أو Laas‏ ففي بعض 
الأحيان حينما تكون سعيدًا في أحد جوانب حياتك تنقل هذه 
السعادة للجانب الآخر, وأيضًا هذه الجوانب تُقَوّي بعضها فحين 
يحدث ما لا تريد في عملك فإن الحياة الاجتماعية الجيدة تدعمك 


نفسيًا وتّعينك على تخطى الأمرء فلا بد من تعديد مصادر دعمك 


Mae‏ لك 


high internal locus of) أمورك.‎ ple; شعور أنك تملك‎ .3 
(control 

4. شعور بالكفاءة الذاتية. (high self-efficacy)‏ 

قإذا كانت هذه الأشياء لديك بدرجة ماء كلما استطعت أن 
توازن وأن تستخدم le‏ من حياتك لخدمة الجوانب الأخرى: كأن 
يساعدك عملك على الحياة الاجتماعية والعكس. 

ولكنء قد تحاول الجمع بين هذه الجوانب وتنجح في ذلك لكنك 
تُستدرّف تمامًا. 


لذا تخبرنا Lule‏ تشرت عام 7١١17‏ من جامعة فلوريدا أن 


تراكم الأدوار (role accumulation)‏ شيءٌ Lie‏ وقد يفيدك 


ويالطبع ليس هناك شيءٌ مطلق» ففي كل وقتٍ يمضي يُفرض 
علينا اهتماماتٌ جديدةء وهناك أيضًا أوقات الطوارئ التي لا يسعنا 


كما دجدتنا عن التوازن is)‏ تكون إنسانًا متواز 


توازتك إلا يوقت للمتعة والترفیه تحن استغلاله» لکن tea‏ 


الذي يقع فيه AST‏ الناس وأنا مثلهم في بعض الأوقات» فقد يحدث 
أننى لا أخطط لوقت فراغيء فأقول فى نفسي: «حتى وقت الفراغ 
أخطط vd!‏ وقت الفراغ لا يحتاج إلى تخطيط افعل ما يحلى eel)‏ 
لكن كنت أجد في نفسي أني على العكس لسث مرتاحًا ولا أشعر 
أنتي قضيت وقت الترفيه بشكلٍ جيد. 

في البداية دعني أعرفك على أهمية وقت الترفيه. ففي دراسة 
ثشرت عام ٠٠١8‏ من منظمة الصحة العالمية (WHO)‏ أن 
الاستمتاع بوقت الترقيهء والانغماس فيه BIS‏ يحسن من جودة 


الحياة للعديد من الأشخاص. 


ودراسة أجريت في البرازيل Vs + Vale‏ حيث تم تنظيم برنامج 
خارج ا ن المواطنين بين ٠١‏ قوجدوا 


مع العائلةء ثم بعدها وقت الخروج من البيت» والذهاب لأحد 
الأماكن المفتوحة فالأماكن المغلقة في ظني لا تختلف شيئًا عن 
المنزلء لكن ما يُحدث الفارق حقيقةٌ أن تختلط بالأماكن المفتوحة 
والمناظر الطبيعية كالخضرة أو النهرء ثم نعود للمنزل ونقراً شيا 
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ثم اتقضى اليوم ly‏ أشعر بالراحة والمتعة أنني فعلت العديد 
من الأشياء التي حبها في يوم واحدء ونَوّعت المصادر التي تعطيني 
شعورًا بالمتعة والترفيه. 

وللتأكيد على هذا دعنا نرّ هذه الدراسة التي نشرت عام ٠٠٠١‏ 
من .(the journal of happiness)‏ 


تناولت | 


4 : "التتاسيات الاجتماء “مع ع الادقا اء والعاظة. ٠‏ 


3. بعض النشاطات الممتعة: كالرحلاتء والهوايات التى 


يحبونها. 


وأنت أعلم بنفسك وما يسعدهاء ويجب عليك أن تجرب العديد 
من الأشياءء وأن تعطي نفسك حقها في الراحة والمتعة. 

لكن لا بد أن تدرك أن الأصل هو الجد والعمل؛ والمتعة كي 
تستعيد اتزانك النفسي لتكمل عملك وحياتك. 


Overthinking 


لعل من أكثر الأعراض انتشارًا في هذا الزمان هو التفكير 
المفرط. دماغي لا تتوقف عن التفكيرء أفكر في كل ets‏ في 
الماضي والحاضر والمستقبلء خاصةٌ في آخر اليوم حين تأوي 
إلى فراشككء فلا تستطيع op gill‏ من كثرة التفكير. 


يكون عَرّضًا من أعراض اضطراب القلق العام لكن مجرد التفكير 

نفسه قد تستطيع التعامل معه إذا استعنت بنصائح هذا الفصل 

بإذن الله. 
في البداية قد يدور في ذهنك الآن: لِمَّ أفكر هكذا؟ لِم لا أستطيع 

السيطرة على هذه الأفكار؟ وأستطرد معهاء al‏ كل هذا؟ 

1. التضخيم (catastrophizing)‏ يعتبر التضخيم من أهم أنماط 
التفكير الخاطئة التي تصاحب الشخص مفرط التفكير» حيث 
يركز دومًا على الخطرء يفترض الخطر في كل شيء: وقبل أن 
تلومه وتقول Al‏ يفعل هذاء al‏ يضخم الأمور» هل يحب أن يؤذي 

دومًا بالخطر؟ 


فهو في هذه اللحظة يصدق عقله تمامّاء ويبدأ شعوره بالخوف 

والقلق والتفكير. 
قبمعرفتك أن جزءًا من مشكلتك هي التضخيم لن تصدق أي 

افتراض للخطرء بل ستقول لتفسك أن هذا أحد الاحتمالات وليس 

بالضرورة احتمالا أكيدًا. 

2. عدم تحمل المجهول (intolerance to uncertainty)‏ يخبرنا 
alle‏ النفس الكندي (Michel dugas)‏ أن المفتاح الأساسي 
لاضطراب القلق العام والتفكير المفرط هو عدم تحمل المجهول؛ 
فالناس يكثرون من التفكير في الواقع لطمأنة أنفسهم إنهم 
يحاولون تقليل مساحات عدم التأكد في المستقبل عن طريق 
التفكير فيما أقرب الاحتماليات للحدوث؛ إنهم يحاولون تحويل 


3 عدم تقبل احتمالية وجود الخطر: الحياة لا تخلو من أخطارء 
من LR’‏ من إحباطء كل هذا 25m‏ أساسيٌ في الحياة لا بد أن 
تمر به. من أكثر ما يزيد القلق والتفكير» هو عدم تقبل طبيعة 
الحياةء هو الرغبة الداخلية في عيش حياة تخلو من أي خطر. 
المحرك الأساسي لبعض هؤلاء الناس هي محاولة تأمين الحياة 

من كل خطرء أن أُوْمّن رزقي لسنوات» أن أؤمن على سيارتيء على 

حياتي» ألا أحاول التعرض لأي شيءٍ به احتمالية خطر. 
لكن تجد نفس هؤلاء الناس هم أكثرهم قلقًا؛ لأنك لن تستطيع 

الحياة بلا خوفٍ وقلق إلا إذا تقبلت طبيعة الحياةء ووجود الخطر 

وتقلب الأيام. 


5. محاولة السيطرة على التفكير بشكلٍ خاطى: مثال: أن تقول 
'لنفسك لآ تقلق” لا ينبفي لك التفكير بهذا الشكل: أن يخبرك 


الآخرون ob‏ الأمر بسيطٌ وأنت تضخمه» أو تتهم تفسك أن هذا 

القلق والتفكير سوء SB‏ بالله. 

هل جريت JS‏ هذا من قبل؟ 

هل استطعت بهذه الطريقة أن تسيطر على قلقك؟ 

أظن أن هذا لم cated‏ يل زاد القلق والتفكير. 

وسيأتي أيضًا في آخر الفصل التعامل الصحيح مع هذه الأفكار. 
1. محاولة عدم التفكير: 

قد تتعجب كثيرًا من هذه النقطة كما تعجبت لها أنا. وأنا أخبرك 
بعلاج التفكير المفرط أن أخبرك بألا تحاول عدم التفكير. هذا 
الأمر المحير تكلم عنه علماء النقس. فقي Say‏ لدكتور Daniel)‏ 


arvard فى جامعة‎ adi ياحث‎ (wegner 


هذه الظا 


والمفاجأة غير المتوقعة أن المجموعة الأولى التي حاولت ألا . 


تفكر: تبادرت إلى ذهنهم ضورة 


التي حاولت التفكيرء آي أنك كلما حاولت أن تثبط الفكرةء ويذلت 
جهدك في ألا تفكرء كلما زاد تبادر الأفكار إلى ذهنك. فمحاولتك 
لعدم التفكير أى كبت التفكير بأي طريقة يزيد التفكير ولا يعالجه. 
2. أفكان خاطتةٌ عن التفكير: وهذه الأفكار الخاطئة تنقسم إلى 


قسمين: 


« أفكارٌ إيجابية: بعض الناس يعتقدون أن هذا التفكير وهذا 
القلق هو السبيل الوحيد لتجنب الخطر في المستقبلء فالذي 
يقذي الأفكار والقلقء هو أن الشخص في قرارة نفسه يظن 
أن هذا ما dings‏ ويحميهء ولكن هذه الأفكار والقلق» حتى 
ولو منعتك من بعض الاحتمالات الخطرة في المستقبلء إلا 


أن هذا المعتقد ينيقي تغييره» فاكتب بعدها المعتقد الأكثر اتزانًا. 
وأيضًا اعقد نفس المقارنة بين المزايا والأضرار على المدى القريب 
والبعيد. 

A‏ كل هذا؟ لأن هذه المعتقدات أحيانًا لا نرى ما مدى تأثيرها 
علينا بل نرى فقط أنها تجنبتا الكارثة في المستقيل. 

فإذا قارنت ووازنت بين الضرر والنفع سيَتَبين لك الكثير من 
الأشياء التي لم تكن خطرت على بالك قبلها. 


ما المعتقد الذي يقلقك لكن تظن أنه مفيد ويجب الاحتفاظ به؟ 


ما 


تقد البديل الأ 
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اتزانًا 
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- أفكار سلبية خاطئة: من أشهر هذه الأقكار أن القلق قد 

يقتلني. أذكر أن هناك أحد من كان يتابع معي في الجلسات» 

كان لديها اضطراب الهلع «(panic disorder)‏ وكانت 

تخاف أنها من الممكن أن تموت في إحدى النوباتء ومن 

أكثر الأشياء التي أثرت في نفسيتها وأحدثت أثْرًا في علاجها 

أنها علمت Gb‏ نوبات الهلع لا تقتلء فما قد يغذي القلق 
ويزيده هو هذه الاعتقادات الخاطئة. 

3. القلق من التفكير والقلق: الباحث النفسي البريطاني Adrian)‏ 

«(well‏ وهو من الخبراء في البحث في القلق والتفكير؛ يتحدث 

عن مصطلح يُسِمَّى القلق من القلق (worry about worry)‏ 


أو (meta Vibe‏ ود 


- فيزداد قلقك من هذا EH‏ 


. القلق: أو أنك لا تستطيع ة 


هذا كله بسبب خوفك من القلق. فإذا تعاملت مع هذا الشعور 
على أنه مجرد شعورء وأنه يمكن احتماله. ولم تضع كل هذه 
التفسيرات» سوف تكون أهدأ في تقبل هذا الشعور. 
4. سلوكيات الأمان: 

سلوكيات الأمان أو «(Safety behaviors)‏ هو المصطلح 
الشهير لهذه السلوكيات في العلاج المعرقي السلوكي cognitive)‏ 
.(behavioral therapy‏ 

وهي ببساطة أنك حين تشعر بالقلق. فإنك تفعل أي سلوكٍ 
لكي تطمئن» وهذا وإن كان يشعرك بالأمان على المدى القريب إلا 
أنه يسحب منك هذا GLA‏ على المدى البعيد. 


يعني أن ما تفكر فيه له Shs‏ حقيقي؛ ويتبغي لك أن تفعل أي 
سلوك أمان الآن؛ لتتجنب التفكير في هذا الخطر. 

فأنت من ناحية تهدأ Gaps‏ وتشعر بالأمان» لكن من ناحية 
أخرى فأنت تؤكد أن هذا الذي تفكر فيه شيءٌ في غاية الخطرء 
ولا يمكن احتمال التفكير فيه فلا بد أن أهرب منه إلى سلوكيات 
الأمانء وكلما هربتَ من شيبء STE‏ في عقلك أنه خطر» حتى ولو 
كان غير ذلك» في حين أن المواجهة بدلا من الهرب لسلوكيات 
GLA‏ هي ما يُهِدّئ خوفك ويضع الأمور في أماكنها. 

ودعني أضرب لك مثالا آخر لأقرب لك الأمر: هذه الأم التي تعتقد 
أن ابتها عنده مرض خطيرٌ حتى ولى نقى لها الأطباء هذاء لكن كما 
قلنا من قبل أن هذه طبيعة القلق. 


فأتصحك أن تجرب هذه الطريقة: 

أ حدد سلوكيات GLA‏ كلها. 

ب- رتبها من الأسهل للأصعب. 

ج- أبدًا بترك سلوك واحد أسيوعيًا. 

د- وأخيرًا عليك أن تتحمل القلق في البداية عند نزع هذه 

السلوكيات. 

وقبل أن نبدأ في العلاج أريدك أن تقرأ هذا الجدول لتعرف 

الفرق بين القلق والتفكير الصحي وغير الصحي: | 


القلق غير | 


تقبل أن المستقبل ليس أكيدًا 
وأن من الطبيعيّ يكون فيه 


أخطان. 


٠‏ رغبة صارمة في الشعور 
بالأمان والتأخد من المستقيل. 


التركيز على أدلة الخطر فقط | ٠‏ التركيز على جوانب الخطر 
والأمانء والإيجابي والسلبي 
منها في الأمور. 


وتضخيم الاحتمالات. 


التركيز على نقط قوتي 
وقدرتي على التكيف وإدارة 


عدم الثقة في قدرتي على حل 5 


وبناءً على هذا يكون عندنا هذه الاحتمالات الأربع: 


1. تحديد نسبة مسؤوليتك. 

إذا كنت تفكر في خطر ما في المستقبل فلا بد أن تحدد نسبة 
مسؤوليتك عن التحكم في الأمر. 

فهذه الأم التي تخاف من jab‏ أبنائها الدراسي إن cll‏ كل 


algal‏ الأخرى وحاسبت نفسها كأنها المسؤولة ٠٠١‏ % عن 


مخطط السيطرة 


التعليمات: حدد مصدر قلق بعينه له نتانج سلبية واقعية Ale‏ وبعدها سجل كل 
العوامل المؤثرة على نتائج هذا الموقف (مثلا تصرفات الآخرين, أو تصرفاتك, أو 
Lill‏ المحيطة, أو الموقف). بعد تحديد مختلف الأسباب أو الآثار المترتبة على 
المشكلة, E‏ قي مار اميل الم 
نتائج المشكلة. وبنبغي لكل الآثار مجتمعة أن تصير حصيلتها .#٠١‏ ما 
النسبة المئوية التي ستحددها لنفسك للسيطرة على هذه المشكلة؟ 


2. تبدأ بتعريف المشكلة 

ما الذي أواجهه؟ وما الذي أخاف منه؟ 

ثم تضع العديد من الحلول المقترحةء ثم pad‏ كل de‏ على 
Bio‏ وتختار الحل الأتنسب. 

حين تنشغل بحل المشكلة ووضع حلولٍ منطقية -القلق 
الصحي كم قلنا من قبل-» فإن عقلك يهدأ ويتحول من التركيز على 
الخطر للتركيز على الحل» ولا يرى الخطر في الحجم المُضْكَّم بل 


يقل هذا التضخيم بمجرد انشغالك في وضع الحل» لكن بشرط 
عدم الكمالية؛ فذحن نيحث عن الحل الأنسب لا الأكمل. وإذا حاولت 
إيجاد حل ليس فيه ثفرةٌ فلن تجد. فلا بد أن ترضى بالحلول 


ب- UBT‏ القلق لوقث معين: يمكنك أن تضع Gay‏ في اليوم 
تسميه وقت ال -overthinking‏ 
eal‏ وقتٌ في اليوم نصف ساعةء تترك العنان لأقكارك تأتي 
وتروح» فإذا جاءتك الأفكار في أي وقت في اليوم فذكر نفسك أن 
هناك B55‏ مخصصًا لهذه الأقكار ولكن ليس الآن. 
ه- استمر بعملك وأنت قلق: أعلم أن هذه النصيحة صعبةء Oly‏ 
القلق ليس من السهل التعايش dao‏ وإكمال الحياةء لكن 
إذا عوّدت نفسك احتمال مشاعر القلق وإكمال ما تمارس» 
فسرعان ما ستعتاد هذا القلق» ولا تشعر بهذا القدر من 


المعاناة بوجوده. 


د المجهول والاحتماليات: 
sé‏ 2 
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هذا المجهول بيد إله يعلم ٠‏ 


هو. حين تؤمن بالقدرء «إنا كل شيء خلقناه بقدر»» حين تؤمن 
«بالقدر خيره وشره»» Gly‏ الخير كله بيد الله والشر ليس إليهء 
حين تؤمن أن هذا الإله «يريد الله بكم اليسر ولا يريد بكم العسر»» 
حينها المجهول بالنسبة إليك يصير كالمعلوم» بل بعض الناس 
يصل من الثقة أن Shakes‏ إلى المجهول أكثر من المعلوم لأنه بيد 

العليم الحكيم الخبير. 
وقبل أن أختم تم GTA)‏ أقول لك إنك لن تنتفع بمجرد القراءة ولو 
قرأت كل ما كتب في هذه الدنيا إلا أن تستعين بالله أو ثم تتخذ 
قرارًا صادقًا بالتغيير» فليس المقصود هو كثرة القراءة إنما العلم 
Ly‏ تقرأ. وقد كان الصحابة لا يتجاوزون عشر آيات من القرآن 
حتى يعملوا بها. فاجعل هذا منهجك. أن تتعلم ثم تعمل Ley‏ علمت. 
: جو أن تكون قد ١‏ 


أت أنه 


ترا 


